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5 JOCURI CU AJUTORUL COPETELOR
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Copete, la ce le folosim in activitatile sportive?

Cred c@ majoritatea care cumpara un set de copete, le cumpara in primul rand pentru
delimitarea suprafetelor de lucru, realizarea obstacolelor de depasit sau marcarea unor puncte pe
suprafata de lucru. Doresc prin contributia mea sd prezint o serie de jocuri ce pot fi realizate cu
ajutorul acestor copete in activitdtile sportive iar ca obiective vizate ar fi: captarea atentiei
dezvoltarea indemanarii, dezvoltarea vitezei de reactie si vitezei de deplasare.

Prin activitati sportive ne vom raporta la:
e antrenamente sportive;

e ore de educatie fizica si sport.



COPETE —JOCULNR. 1

Din conuri se va realiza un patrat cu latura de 20 metri, in interiorul acestui patrat vor fi asezate
copete antrenament cu o distantd de 2 metri intre ele.

Se presupune ca la joc participa 20 de elevi, numarul copetelor va fi cu 3 mai mic decat numarul
participantilor. Participanti la joc vor efectua diferite forme de mers (mers pe varfuri cu bratele
intinse sus, mers pe cdlcdie cu bratele la spate, mers fandat, mers ghemuit) si de alergare
(alergare cu joc de glezna, alergare cu genunchii la piept, alergare cu pendularea gambelor
inapoi, etc.). La fluierul profesorului sau antrenorului fiecare participant va incerca sd isi
gaseascd o copetd, cine ramane fara copeta va efectua 3  genoflexiuni.
Acest joc poate fi realizat si cu ajutorul unor mingi, fiecare participant sd aiba o minge de:

e fotbal — va realiza conducerea mingii;

e Dbaschet / handbal — va realiza dribling specific jocului de baschet / handbal.

COPETE —JOCUL NR. 2
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Cu ajutorul copetelor se va realiza un cerc, la fiecare copeta vor fi agsezate doud persoane.
Distanta va fi de jumatate de metru fata de copeta.

Acestia vor executa diferite miscari de incalzire iar la fluierul profesorului sau antrenorului
prima persoanad care ridica copeta sus primeste un punct.

Un excelent joc ce poate fi realizat in veriga a I1I-a din orele de educatie fizica, poate fi folosit si

pentru dezvoltarea vitezei de reactie.



COPETE —JOCUL NR. 3

Persoanele participante la joc vor avea asupra lor 4 copete de culori diferite.

Copetele vor fi agezate jos exact ca In imaginea alaturata.

Participanti la joc vor fi agezati In pozitia ghemuit Thapoia copetelor .

Profesorul sau antrenorul va striga culoarea copetelor intr-o anumitd ordine (rosu, albastru,
portocaliu, verde, sau altfel).

Participanti la joc vor trebui sd aseze copetele una peste alta in ordinea indicatd de profesor /

antrenor. Castigd cel care va aseza primul copetele in ordinea indicata.

COPETE —JOCUL NR.4



Se vor forma doud sau trei grupe egale ca numar de participanti, copetele vor fi asezate cate 4
(patru) la fiecare grupa. Distanta de la grupe la copete 10 metri, copetele vor fi in 4 culori diferite
iar distanta Intre copete va fi de 1 metru.

Prima persoana de la fiecare grupa va efectua alergare cu joc de glezna pe loc sau alta varianta
aleasd de profesor /antrenor, apoi profesorul clasei sau antrenorul va striga o culoare. Prima

persoana de la fiecare grupa va alerga 1n viteza maxima pana la culoarea respectiva.

COPETE —JOCUL NR. 5

Pentru acest joc conducatorul activitatii sportive (profesorul sau antrenorul) are nevoie de doua
copete una verde si una rosie.
Participanti la joc vor fi asezati la linia de start, inapoia acesteia.
Conducdtorul activitdtii sportive dincolo de linia de sosire (stabilitd in prealabil) cu doud copete
in mana.
In momentul cand profesorul sau antrenorul arati:
copeta verde: participanti alearga spre inainte;
copeta rosie: participanti se opresc.
Cei care se miscd in momentul cand este aratata copeta rosie vor fi intorsi la linia de plecare.

Castiga primul care trece linia de sosire.
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