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A ddylai ymarfer corff bod yn rhan orfodol o gwricwlwm yr ysgol

Yn y traethawd yma byddaf yn trafod a ddylai ymarfer corff bod yn elfen orfodol o fewn ein cwricwlwm ysgol wrth ystyried oedrannau gwahanol a buddion ymarfer corff. Rydym o hyd yn clywed fod oedolion yn mynd yn ordew yn ystod ei fywyd. Bydd y traethawd yma yn ysteried syniad o addysg dda o fewn oedrannau ifanc yn yr ysgol o elfen gorfforol. Y rhan cyntaf mae’r traethawd yn cynnwys yw’r buddion addysg gorfforol. Nad ydynt yn gallu creu dadl am y buddion sydd yn digwydd i’r corff oherwydd ymarfer corff, gwelwn fod buddion corfforol yn dylanwadu ar sgiliau motor plant ifanc. Yn ychwanegol at hyn mae’r traethawd yn cynnwys y ffaith bod ymarfer corff yn gallu fod ardal i wneud ffrindiau a rhywle i gymdeithasu efo cyfoedion o fewn gwersi. O fewn ymarfer corff rydym o hyd yn mireinio sgiliau neu ddysgu sgiliau newydd, gan  cynnwys sgiliau rydym ond yn defnyddio ar adegau a rhai rydym yn defnyddio o  ddydd i ddydd. O fewn y traethawd yma byddwn yn trafod a ddylai’r cwricwlwm ddysgu sgiliau gydol oes yn bennaf dros gemau traddodiadol megis rygbi a phêl droed ond yn hytrach yn canolbwyntio ar symudiadau fel gweithgareddau motor neu ddysgu sut i nofio.

Gwelwn fod plant yn gweld ymarfer corff fel rhan iachus a hwyl o fewn ein cwricwlwm dyddiau yma. I ategu at yr hwyl yma mae yn fuddiol iawn tuag at fywyd iachus. (NHS. 2021) Gwelwn fod plant sydd yn cael ei addysgu addysg gorfforol yn gweld buddion yng nghlwm efo byw bywyd iachus, gwelwn fod ganddyn nhw lefelau uwch o ffitrwydd.  Ond yn ogystal â hyn maen nhw yn fwy tebygol o ddilyn bywyd iachus trwy gydol ei hamser, o ganlyniad i hyn fydd lefel ordewdra yn y DU yn lleihau a faint o bobl sydd yn cymryd rhan o fewn gweithgareddau corfforol yn cynyddu ar lefelau sylweddol. Yn ôl gwaith ymchwil Hidayati (2022) mae pobl ifanc rhwng 5-30 sydd wedi cael ei addysgu buddion gweithgareddau corfforol yn debygol iawn o gadw'r hyn gyda nhw gydol ei oes, mae’r ddysgu yma yn cynnwys buddion ymarfer corff fel osgoi clefyd y galon, ond ar yr un modd sut i gadw’r corff yn heini trwy ymarfer, faint o ymarfer sydd angen a sut i lwytho’r corff efo’r mwynau a fitaminau yn gywir. Ddylai ymarfer corff fod yn elfen hwyl o’r cwricwlwm sydd gennym ni ar y foment, er dweud hyn gwelwn lawer o gemau neu wersi ar elfennau cystadleuol o fewn addysg gorfforol, yn ôl gwaith ymchwil Piper, S. (2014) mae’r fath yma o ymarfer corff yn gallu fod yn fuddiol gan ei fod yn esgus bywyd go iawn ond gall effeithio ar lefelau hyder unigolyn gan fod fwy o bwysau arnyn nhw gan fod pobl yn ennill a cholli. Er mwyn estyn y pwynt yma gwelwn fod llawer o bobl yn ofni gwneud camgymeriadau o flaen ei chyfoedion gan ei fod yn hala nhw teimlo yn embaras.

Yn ôl Koekoek (2015) mae'r ffordd mae plant yn gwneud ffrindiau yn dibynnu ar y math o berson yr ydynt os ydyn nhw yn unigolyn mewnblyg neu allblyg. O fewn chwaraeon gwelwn ni pob math o bobl ac o fewn gemau tîm mae yn bwysig rydym yn ymwybodol o sut i gyfathrebu efo’r unigolion yma. Mae gemoedd tîm yn addysgu ni sut i ennill a sut i golli ond uwchben hynny mae’n dysgu ni sut i weithio fel tîm sut i gyfathrebu a sut i weithio yn gritigol efo cyfoedion. Er dweud hyn a gweld buddion mae ymarfer corff yn gallu cael ar gyfer pobl ifanc gwneud ffrindiau nid oes gan bawb yr un cyfle. Gwelwn fod plant neu bobl ifanc efo anawsterau dysgu neu anableddau ddim o hyd yn cael yr un siawns. Yn ôl Rekaa, H. (2019) mae athrawon yn gweld yn anodd iawn cynnwys pawb o fewn gwersi oherwydd beth mae gwahanol blant yn gweithio yn dda gyda. Mae’r siawns mae plant yn cael yn dibynnu o hyd ar le maen nhw yn mynd i’r ysgol, pa fath o athro neu athrawes sydd ganddyn nhw neu hyd yn oed sut maen nhw wedi cael ei magu. Erbyn heddiw mae gofyn bod gan bawb yr un cyfle o fewn addysg gorfforol, er dweud hyn mae Evans, J. (2014) yn codi dadl fod pobl efo anghenion arbennig methu gwneud popeth sydd ar y cwricwlwm felly yn colli'r cyfle er mwyn gwneud ffrindiau a chymdeithasu trwy’r trywydd o ymarfer corff. Yn aml gallwn weld pobl efo anghenion arbennig yn eistedd allan hyd yn oed ar adegau lle maen nhw yn gallu ymuno i mewn. Mae Evans, J. (2014) hefyd yn nodi weithiau mae yn anodd iawn cynnwys pawb wrth geisio creu gwers ar gyfer 25 i 30 o blant gall gwneud yn anodd, o ganlyniad i hyn mae cael pawb i ymuno yn gallu fod yn anhawster i athrawon a hyd yn oed gallu atal nhw rhag gwneud gwers neu’r person efo’r anhawster arbennig yma ymuno i mewn efo’r wers.

O fewn ymarfer corff rydym yn datblygu, dysgu a phrofi sgiliau rydym yn gweld. Gwelwn fod rhai ohonyn nhw yn sgiliau gydol oes, Yn ôl y cwricwlwm (Department for Education. 2013) nid oes angen dysgu sgiliau gydol oes i ysgolion uwchradd CA3 na CA4 er enghraifft nofio. Gwelwn bod y bwyslais yn fwy ar gemau tîm neu’r elfennau mwy cystadleuol fel gemau tîm megis rygbi neu bêl droed.  Er dweud hyn wrth gymharu efo’r ddogfen (Department for Education. 2013) ar gyfer CA1 ac Ca2 gwelwn fod yn angenrheidiol fod pawb yn dysgu sut i nofio, sut i wneud y symudiadau motor er enghraifft neidio a rhedeg. O hyn ddehonglaf ddylai ymarfer corff fod yn orfodol o fewn ysgolion cynradd oherwydd rydym yn defnyddio’r sgiliau yma yn ddyddiol. O fewn ysgolion uwchradd mae addysg gorfforol yn cael ei phwysleisio ond ddylai cael ei gwthio yn fwy oherwydd mae yn siawns i fireinio sgiliau, gwella iechyd a lles  a gwneud ffrindiau trwy sgwrsio am yr hyn maen nhw yn gwneud. Yn ôl Bailey (2006)  ar ôl ymuno mewn gweithgareddau corfforol mae gwelliant o fewn sgiliau ac ymddygiad cymdeithasol. Gwelwn fod pobl yn canolbwyntio yn well ar ôl gwneud gweithgaredd corfforol ac mae yn gwella ymddygiad plant oherwydd mae angen iddyn nhw ganolbwyntio ar bethau arall yn hytrach na ddiflasu o fewn gwers, mae angen i blant gwneud pethau yn annibynnol er mwyn deall yr hyn sydd yn mynd ymlaen. O fewn addysg gorfforol a gwaith Hills et al, (2007:533) dyma’r genhedlaeth gyntaf sydd gyda disgwyliad is na’r canfed diwethaf, yn ôl y dywediad yma rydym yn gweld gwir effaith yr hyn sydd wedi mynd ymlaen yn ystod y blynyddoedd yma. Rydym yn byw am amser fira’ch oherwydd dydyn ddim yn cadw yn actif gan fod llawer o bethau wedi cael ei gwneud yn fecanyddol, ond er mwyn ategu at hyn yr unig weithgaredd corfforol mae plant yn gwneud yw yn wersi ymarfer corff felly nad oes digon o amser i wneud gwahaniaeth.

Mae’r traethawd yma wedi trafod a ddylai ymarfer corff fod yn rhan orfodol o fewn cwricwlwm ein hysgolion, ar ôl rhoi’r ffeithiau at ei gilydd gwelwn fod y buddion yn gorbwyso'r elfennau negyddol. Gwelwn fod addysg gorfforol yn fuddiol iawn yng nghlwm ag ein hiechyd wrth gadw ni yn heini ac yn actif, mae addysg dda o fewn y pwnc yn gallu rhoi cyfleoedd i ni sydd yn gallu para ein holl fywyd wrth i ni ddilyn bywyd actif a bywyd iachus. Ar ôl pwyso a mesur y ffeithiau gallwn weld fod gwaith Koekoek, J. ac Knoppers, A. (2015). Gallwn wneud ffrindiau trwy’r pwnc wrth gydweithio fel tîm neu hybu ein gilydd i wella neu gystadlu. Ddylai ymarfer corff fod yn orfodol o fewn cwricwlwm ysgol gan ei fod yn hybu ansawdd dysgu plant gan ei fod yn gallu canolbwyntio am amser hirach, teimlo yn fwy heini ac mae ymarfer corff yn cael ei gweld fel elfen hwyl mae pawb yn gallu gwneud. Y syniad olaf yw bod ymarfer corff yn gallu cadw efo unigolyn am ei fywyd, os rydym yn cael ei magu i ddeall buddion ymarfer corff mae’r unigolyn llawer fwy tebygol o ddilyn bywyd llawn ymarfer corff ac yn datblygu sgiliau maen nhw wedi dysgu trwy’r pwnc er enghraifft cymdeithasu, sgiliau pêl neu sgiliau perthnasol i wahanol weithgareddau. Ar ôl pwyso a mesur y ffeithiau ac ystadegau uwchben credwyd dylai ymarfer corff fod yn rhan orfodol o fewn ein cwricwlwm ond ddylai cael ei gwneud yn ddi-cystadleuol. ddylai ymarfer corff fod yn rhydd i bawb fel bod pawb yn gallu ymuno fewn ac mae pawb yn gallu gwneud yr hyn maen nhw angen. Ddylai ymarfer corff fod yn agored petai mai plant yn cael dywediad ar yr hyn maen nhw yn gwneud. Ddylai ymarfer corff canolbwyntio ar sgiliau a thechnegau bywyd llawn plant wrth roi pwyslais ar ein symudiadau motor a byw bywyd heini. Er mwyn cloi mae ymarfer corff i bawb a ddylai fod yn rhan orfodol yn ein cwricwlwm hysgolion.
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