變「成」金剛   (大肌肉遊戲)
姓名： 楊明哲

學習標的

適合年齡：

· 1到12歲幼童。(尤其學齡前大肌肉還未發達前應多注意足夠之肌肉發展)

· 鍛鍊上臂及胸肌。

準備：

· 2張椅子(不要有輪子的)

· 音樂(快一點的音樂或舞曲)

玩法：

1. 牛刀小試：

讓對於使用力氣沒興趣的小朋友先讓他觀察第一輪，讓較有鬥志的小朋友先牛刀小試。

2. 引起興趣：

讓小朋友以雙手壓住大人合十之雙掌，大人雙掌在被壓住的情況下以不彎曲雙肘使力的原則下盡力去把雙掌分開；而小朋友的任務則是盡力把大人雙手向前伸直的雙掌合十壓制住。

在小朋友成功壓制時說他好厲害、好有力氣，或是說他幾乎跟前面的一樣強差點就可以完全壓制住了。反過來，換小朋友雙掌合十讓大人壓制住，然後開始嘗試分開雙掌一秒鐘。

最後大人說我沒力氣了，兩隻手臂都痠死了，你們都是大金剛！(其實玩了一大圈下來，贏過大人的小朋友一定也都兩臂發痠了！)

注意事項：


小朋友對於成功壓制固然感到興奮，但大人不能讓的太明顯。當小朋友感受到勝利的喜悅時也可以讓他感受到失敗，再接再厲。因為其實大人可以把手臂偷偷伸長來讓小朋友贏，也可以偷偷把2肩打開來方便垂直使力。

