	
	
	







	Gwerthusiad Personol – i gefnogi’ch cynnydd academaidd, cwblhewch yr adran isod CYN cyflwyno’ch gwaith. 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Beth yn eich barn chi yw agweddau gorau’r gwaith hwn?
	I feel that the information I gathered is strong and supports the question of the essay. 
	

	
	
	
	
	
	
	

	Yn eich barn chi, pa agweddau y gellid gwella arnynt yn y gwaith?
	I feel that my referencing could improve because I think there’s a few mistakes there. 
	

	
	
	
	
	
	
	

	Beth sydd wedi rhoi’r boddhad mwyaf i chi wrth wneud y cyflwyniad hwn?
	The thing I found most satisfying whilst undertaking this essay was fiding out all the informationthat you didn’t even know was out there. 
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	Strwythur y traethawd ac eglurder y gwaith ysgrifenndig 
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	Disgwylir i fyfyrwyr gyflwyno gwaith wedi’i brawf ddarllen ac yn unol â Chanllaw Cyfeirnodi a Rhestr Wirio Asesiadau’r Ysgol. Felly tynnir ystod o farciau 0 - 10 ar gyfer unrhyw bwynt ar y rhestr wirio isod nad yw wedi’i gwblhau.
	
	
	
	
	
	
	
	
	


	SYLWADAU’R TIWTOR:












	
	
	
	
	
	
	
	
	


	













	
	
	
	

	Dyddiad Cyflwyno: 1/11/19


	Dyddiad dychwelyd: 8/11/19
(o leiaf o fewn 4 wythnos)
	Tiwtor: 
	Marc: 
	








Trafodwch a ddylai addysg gorfforol fod yn rhan orfodol o gwricwlwm yrysgol. 
Rhif myfyrwyr- 1901471
SHSS4062
Datblygu ac arfer proffesiynol 
Profwyd bod gweithgaredd corfforol wedi cyfrannu'n enfawr at ddatblygiad iechyd. Felly, os yw wedi'i ddyrchafu'n blant ac i'r cyhoedd, bydd yn help sylweddol wrth geisio cael plant i fod yn egnïol. Pesca, C., Faigenbaum, A., Crova, C., Marchetti, R., Belluci, M. (2012). Os ydych chi'n cymryd rhan ac yn cydweithredu mewn gweithgaredd corfforol rheolaidd mae yna nifer o fuddion y byddwch chi'n eu cael o hyn. Mae hyrwyddo gweithgaredd corfforol yn ifanc yn hanfodol oherwydd gall ddarparu gwybodaeth i'r plant ar sut y gall gweithgaredd corfforol wella eich ffitrwydd, gall gynorthwyo'ch iechyd a hefyd eich paratoi ar gyfer bod yn oedolion.

Mae plant iechyd actif wales (AHK Wales, 2016) yn nodi bod plant yn rhannol egnïol ac yn gadael Cymru yn y pedrant isaf ar gyfer lefelau gweithgaredd corfforol yn y byd. Mae ymchwil yn dangos mai dim ond 18.4% o blant rhwng 11-16 oed a gyrhaeddodd y lefelau cymedrol i egnïol o weithgaredd corfforol bob dydd am wythnos gyfan (AHK Cymru, 2019). Mae hyn yn dangos sut yr ydym fel gwlad yn tanberfformio a pha mor wahanol fyddai ein llwyddiant yn y blynyddoedd i ddod pe bai plant heddiw yn cymryd rhan ac yn cymryd rhan mewn gweithgaredd corfforol. Yn ôl Craigiea, Lakeb, Kelly, Adamson a mather (2011), os yw plentyn neu blant yn anactif yn gorfforol ac yn dioddef o ordewdra trwy blentyndod, byddant yn cario'r nodweddion penodol a sicr hyn gyda nhw pan fyddant yn aeddfedu ac yn tyfu i fod yn oedolion. Profwyd hefyd bod plant sy'n cymryd rhan mewn gweithgaredd corfforol rheolaidd yn llai tebygol o gario'r nodweddion penodol hynny gyda nhw i fod yn oedolion. Er bod y ganran gynyddol o blant gordew yn y gymdeithas hyd yma yn syfrdanol, mae sicrhau bod addysg gorfforol yn rhan o gwricwlwm yr ysgol yn hanfodol ar gyfer dyfodol plant ein gwlad.

Yn ôl Birch, L, Parker, L a Burns (2011) mae tua 20% o blant yn dioddef â gordewdra cyn iddynt ddechrau yn yr ysgol a hefyd gyda theuluoedd sy'n ddifreintiedig mae'r cyfraddau hyd yn oed yn uwch mewn gwledydd fel plant Americanaidd Affricanaidd. “Mae tystiolaeth yn dangos y gall ennill pwysau gormodol ym mlynyddoedd cyntaf bywyd newid datblygu systemau niwtral, metabolaidd ac ymddygiadol mewn ffyrdd sy'n cynyddu'r risg ar gyfer gordewdra ac atal cronig” (Birch, L, Parker, L and Burns 2011). Mae hyn yn nodi goblygiadau dod yn ordew fel y bydd oedran ifanc yn eu cael ar eich corff yn y blynyddoedd i ddod. Fodd bynnag, gellir atal hyn i raddau os defnyddir gweithgaredd corfforol yn gywir fel y'i cyflwynir yn effeithiol yn ifanc. Mae'n bwysig bod plant yn cael dewis eang o wahanol weithgareddau y gallant gymryd rhan ynddynt a all helpu i hyrwyddo a chynyddu gweithgaredd corfforol er enghraifft os yw plentyn gordew yn dechrau mwynhau taflu a dal, anogwch ef i'w gario ymlaen ac yna ar ôl amser ei wneud yn fwy cymhleth trwy ychwanegu loncian lleiaf posibl wrth daflu a dal ac o hyn gallai weld y plentyn hwnnw'n cymryd rhan mewn gweithgaredd corfforol rheolaidd oherwydd ei fod yn mwynhau'r gweithgaredd penodol hwnnw. Er mwyn cefnogi'r pwynt hwn, mae Lorusso J, Pavlovich a Lu, C (2013) yn dweud pan roddir cyfle i blentyn gymryd rhan mewn dewis gweithgaredd, mae'n ei fwynhau'n fwy. Er mwyn helpu i atal a chadw gordewdra yn y bae, trwy gael addysg gorfforol fel pwnc academaidd ar gwricwlwm yr ysgol, bydd yn helpu i hyrwyddo gweithgaredd corfforol i weddu i anghenion pawb ac yn helpu i hysbysebu'r buddion y bydd gweithgaredd corfforol yn eu cael ar gyrff plant wrth iddynt dyfu i fyny.

Er bod y buddion corfforol yn bwysig a rhywsut yn cysgodi llawer o ffactorau eraill, gall cymryd rhan mewn gweithgaredd corfforol rheolaidd helpu eich iechyd meddwl mewn sawl ffordd hefyd. Fel plentyn sydd ag iechyd meddwl da, gall helpu gydag iechyd meddwl, lles a'ch iechyd corfforol yn y dyfodol (Bardone et al, 1998). Profwyd, os yw plant yn fwy egnïol yn gorfforol, eu bod yn darganfod eu bod yn fwy cyfforddus a chadarnhaol ynglŷn â delwedd eu corff, yn dioddef llai o symptomau straen ac iselder, bod ganddynt lefelau uwch o hunan-barch a gwell gweithrediad gwybyddol (Biddle and Asare, 2011), (Paluska a Schwenk, 2000), Olive, Byrne, Cunningham a Teflord, 2012), (Ekeland, Heian, Hagen, Abbott a Nordheim, 2004). Mae gan iechyd meddwl agwedd dda hefyd oherwydd gallwch chi wireddu'ch potensial, profi emosiynau cadarnhaol, y gallu i reoli straen a hefyd gyfrannu'n gadarnhaol at y gymuned (White, RH., Babic, M., Parker, P., Lubans, D. , Burt, T. a Lonsdale, C. 2015). Felly trwy gael rhagolwg meddyliol da gallai benderfynu a ydych chi'n llwyddo wrth wneud gweithgaredd corfforol. Nid oes dadl ynglŷn â hyn oherwydd dros yr ychydig flynyddoedd diwethaf bu cynnydd mewn pryder cymdeithasol ac iselder ymhlith dynion ifanc a gallai fod yn broblem a ddechreuodd o oedran ifanc a gyfrannodd at hyn. Os yw plentyn yn gyffyrddus â’i gorff yn enwedig mewn gweithgaredd corfforol mae mwy o siawns y bydd y plentyn hwnnw’n cymryd rhan mewn gweithgaredd corfforol oherwydd nad yw’r plentyn yn hunanymwybodol. Mae'r holl ffactorau hyn yn chwarae rhan fawr yn agwedd iechyd meddwl gweithgaredd corfforol ond o ymchwil mae gweithgaredd corfforol yn helpu i gyfrannu at gynyddu eich cyfradd iechyd meddwl.
Y rheswm olaf pam y dylai addysg gorfforol fod yn bwnc gorfodol ar y cwricwlwm yw oherwydd sut mae'n helpu'ch sgiliau cymdeithasol o oedran ifanc. Profwyd bod plant sy'n cymryd rhan mewn gweithgaredd corfforol rheolaidd yn addasu ac yn datblygu ar unwaith i sgiliau cymdeithasol (ward, 1999). O ymchwil trwy gael eu cymell bydd yn annog plant i gymryd rhan a phan fydd y plant yn cymryd rhan gall wella hyder a chymhwysedd corfforol (Whitehead, M 2010). Hefyd os cynhelir yr hyder a'r cymhwysedd yn y plentyn yna bydd y cymhelliant naill ai'n cynyddu neu'n cynnal ar yr un pwynt (Whitehead, M 2010). Yn ogystal â bod yn rhan o weithgaredd corfforol gall gynyddu hunan-werth, hunan-barch cadarn, hyrwyddo hunanfynegiant rhugl a hefyd craff a rhyngweithio ag eraill (Whitehead, M 2010). Mae bod â hunan-werth yn yr oes sydd ohoni yn glinigol oherwydd faint o bobl sydd allan yna i'ch rhoi chi i lawr ond i gael hunan-werth rydych chi'n deall eich hun yn llwyr a pheidiwch â rhoi sylw i'r hyn mae eraill yn ei ddweud. Mae hyn hefyd yn cyd-fynd yn dda â gweithgaredd corfforol oherwydd mae bod â hunan-werth wrth gymryd rhan mewn gweithgaredd corfforol yn golygu y gallwch chi wneud popeth heb gywilyddio beth mae eraill yn ei feddwl ohonoch chi a gellir ystyried hyn yn bositif. Os yw plant yn cael eu drilio hyn o oedran ifanc mae siawns uchel y bydd mwy o blant yn cymryd rhan mewn gweithgaredd corfforol rheolaidd.
I gloi gyda'r holl dystiolaeth a ddangosir mae addysg gorfforol yn haeddu lle ar y cwricwlwm cenedlaethol. Mae'n cynnwys ystod o ffactorau sy'n cyfrannu at blant yn datblygu o ystod ifanc sy'n amrywio o sgiliau cymdeithasol gwell, sgiliau corfforol, a hefyd gwella iechyd a lles. Trwy gymryd rhan mewn gweithgaredd corfforol rheolaidd gall helpu plant mewn sawl ffordd. Os caiff ei gyfleu yn gywir, bydd o ddiddordeb i blant ifanc gymryd rhan er enghraifft fel Lorusso, J., Pavlovich a Lu, c. Dywedodd (2013) os yw plentyn yn rhoi dewis yna mae'n eu galluogi i fwynhau mwy. Trwy ychwanegu addysg gorfforol at y cwricwlwm mae'n rhaid i ni fod yn gall nad yw'n datrys pob problem. yr hyn y bydd yn ei wneud yw helpu i hyrwyddo'r problemau hynny a holi i weld a oes unrhyw newidiadau eraill y gellir eu gwneud er budd a helpu i ddatrys y problemau hynny. Trwy gymryd rhan mewn addysg gorfforol o oedran ifanc mae'n eich paratoi ar gyfer bod yn oedolyn ac i'r gwrthwyneb. Gweithgaredd corfforol yw ein dyfodol ac mae'n un o'r ffyrdd mwyaf buddiol i goncro gordewdra i raddau felly dyna pam y dylai'r cwricwlwm ar gyfer Cymru sicrhau bod addysg gorfforol yn rhan o gwricwlwm yr ysgol am flynyddoedd lawer i ddod. Dyma'r ffordd orau i helpu'r holl broblemau sy'n digwydd yn y wlad a dywedaf hyn o brofiadau blaenorol.
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