
Trafodwch Bwysigrwydd chwaraeon a gweithgarwch corfforol yn mywyd plentyn/person ifanc.

Mae chwaraeon ac ymarfer corff yn chware rhan hanfodol allweddol ym mywyd plentyn a phobl ifanc. Mae annog plant a phobl ifanc i gymrid rhan mewn chwaraeon yn cyfrannu at leched corfforol gwell a hefyd yn datblygu effaith emosiynol a meddyliol. Trwy gymrid rhan mewn chwaraeon gall plant a phobol ifanc datblygu amrywiaeth o wahanol sgiliau, fel sgiliau bywyd, cydweithio, arweinyddiaeth ac ymrwymiad. Mae ymchwil wedi darganfod bod ymarfer corff yn rheolaidd yn gallu gwella canolbwyntio, hunan barch ac agwedd tuag at ddysgu. Mae’n hanfodol i hyrwyddo ffordd o fyw actif i sicrhau iechyd hirdymor. (Health Direct, 2025)

Mae cymrid rhan mewn ymarfer corff yn rheolaidd yn rôl bwysig wrth gynnal corff iach a cryf. Mae plant sy’n cymrid rhan yn fwy tebygol o adeiladu esgyrn chryf a chryfder, ac yn helpu atal clefydau lechyd. Mae chwaraeon yn hybu twf iach a chadw pwysau corff mewn cydbwysedd, trwy helpu losgi calorïau, fydd hyn yn lleihau'r risg o ordewdra. Ar ôl ymchwilio mae Center of Disease Control and Provention, (2024), yn annog plant a phobl ifanc i gymrid rhan mewn oleiaf chwe deg munud o ymarfer corff pob dydd. Fydd hyn yn helpu tuag at wella iechyd cardiofasglwr y plant, sydd yn gallu help tuag at gryfhau’r galon ac yr ysgyfaint. Mae gweithgareddau corfforol hefyd yn gwella egni ac yn hyrwyddo ffordd o fyw iach ar gyfer y dyfodol. 

Yn ogystal ar fanteision corfforol, mae chwaraeon ac ymarfer corff hefyd yn cael effaith cadarnhaol ar iechyd meddwl ac emosiynol plant a phobol ifanc. Mae cymrid rhan mewn ymarfer corff yn gallu helpu rhyddhau endorffinau sy’n gwella hwyliau’r plant ac yn gallu lleihau straen. Mae cyflawni nodau mewn chwaraeon yn rhoi ymdeimlad o gyflawniad i blant ac yn rhoi hwb o hunan balchder a hyder. Ar ôl ymchwilio mae’r ymchwil gan Biddle a Mutrile (2007),  yn dweud gall gweithgareddau corfforol yn rheolaidd wella canolbwyntio ac iechyd meddwl yn gyffredinol tra bod chwaraeon yn cynyddu llif y gwaed i'r ymennydd. Yn y pen draw, mae chwaraeon yn rheolaidd yn helpu pobl ifanc i deimlo’n fwy hyderus ac yn gallu ymateb yn well o ddydd i ddydd. 

Yn ogystal ar fanteision meddyliol ac emosiynol, mae chwaraeon hefyd yn effaith cadarnhaol ar fywyd cymdeithasol y plant a phobol ifanc. Trwy weithio fel rhan o grŵp maent yn helpu plant i fynegi eu hunan yn glir ac yn gwrando ar eraill, sydd yn datblygu sgiliau cyfathrebu yn gyfangwbwl. Mae chwaraeon yn dod a phlant o wahanol gyfandiroedd at ei gilydd, gan eu helpu cyfeillgarwch a hyder yn gymdeithasol. Trwy cymrid rhan mewn chwaraeon tim, mae chwarae teg a chefnogi cyd-chwarewyr yn dygsu parch a dealldwriaeth ir ddwy ochor.

Trwy gymrid rhan mewn chwaraeon, gallu unigolion ddatblygu hyder, sgiliau cyfarthrebu, ac ymdeilad or gyfrifoldeb tuag at eu lechyd eu hunan. Yn y pen draw, mae chwaraeon ac ymarfer corff i plant a phobol ifanc yn gallu gosod dyfodol iach a llwyddiannus.
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