Cynllun Gwers Wal Ddringo i ddisgyblion Blwyddyn 6
Fe fydd y cynllun gwers yma yn seiliedig ar wal ddringo. Mae’r gwers yn addas i nifer o blant rhwng 16 a 32. Y peth mwyaf anodd yw fod yna un waly n unig. Oherwydd hyn mae’r heriol i geisio cael y niferoedd mawr o bobl i wneud pethau ar yr un pryd. i weithio rownd hyn mae gen i nifer o weithgareddau bach fe fydd y plant yn gwneud trwy gydol y wers. Os yw e’n amlwg fod cwpwl o blant yn gwneud dim fydd safleuoedd gwahanol yn cael eu gosod ar draws yr ardal dysgu.
Mae’n bwysig mewn gwers anturus fel dringo fod y plant i gyd yn talu sylw ac yn deall fod angen gwrando ar bopeth mae’r athro yn dweud. Felly mae’n hawdd gweld fod y ymagwedd o ddysgu fydd ‘Command Style Practice’.
Offer sydd ei angen:
• Wal bren gyda llaw a throedleuon dringo (mae gan y rhan fwyaf o feysydd chwarae ysgolion cynradd un)
• Creigiau o wahanol faint a siâp (digon i bob unigolyn sy'n cymryd rhan yn y wers)
• Conau (rhwng 15-20)
• Rhaffau (7 neu 8)
• Peli tennis (3 neu 4)
• Matiau damwain (digon er mwyn llenwi y llawr o dan y wl ddringo +4 er mwyn gwneud y gem ‘press up’ 

Cynhesu (7 munud) Ymarfer Seiliedig ar Orchmynion
Esbonio - 1 munud                  Gweithgareddau – 6 munud
1 munud - Côn allan ardal 7 metr o hyd a lled priodol yn unol â nifer y cyfranogwyr. Bydd pob disgybl yn gwneud ‘bear crawl’ (arddangosiad corfforol os oes angen) i fyny ac yn ôl i lawr yr ardal. Mae hyn yn ymgysylltu â'r holl gyhyrau yn y breichiau, yn caledu'ch dwylo trwy roi pwysau arnynt, ac yn canolbwyntio ar gyhyrau yn eich craidd a'ch coesau.
2.5 munud – Partneriwch y plant i fyny. Arhoswch mewn safle ‘press up’ cyferbyn eu gilydd. Fe fydd y ddau yn ceisio tynnu braich y person cyferbyn nhw er mwyn cael nhw i gwmpo i lawr. 
2.5 munud - Rhannwch y grwp mewn i grwpiau o 4. Clymwch raff fel bod yna cylch o raff. Fe fydd y plant yn ceisio defnyddio gwrthbwyso a Gwaith tim er mwyn sicirhau fod yna o leiaf un rhan o’r corff yn y cylch a dim byd yn cyffwrd y llawr tu allan or cylch. Lleuhewch y faint o’r cylch i wneud yn fwy heriol.
Archwiliwch (10 munud)
Esbonio – 1 munud                    Gweithgareddau – 9 munud
Rhowch y cerig ar y llawr mewn ardal o fewn conau. Gwasgarwch y plant rownd yr ardal. Gofynwch y plant i bigo lan cerrig gwahanol a gormynio nhw i wneud pethau gwahannol gyna nhw.
Dewiswch careg. Rhowch y care gar y llawr a herio’r unigolion I cydbwyso ar ben y gareg. Y person sy’n gallu aros ar y gardeg am yr amser hiraf yn enill. 
Gofynwch y disgyblion i ddringo’r wal tra’n cerdded ar y llawr. Fe all hwn fod yn ddefnyddiol er mwyn i’r unigolion fod yn gyfarwydd gyda dal ar y cerrig gyda’i ddwylo yn gyntaf.
Prif gorff (35 munud) Ymarfer Seiliedig ar Orchmynion
Esbonio - 3 munud                     Gweithgarweddau – 32 munud
Rhannwch y grwp yn ddau. Fe fydd grwp A yn dringo cyntaf a grwp B yn spotio yn yr adran 1. Fe fydd grwp A yn cymryd rhan yn adran 2 cyntaf a grwp B yn cymryd rhan yn adran 3 cyntaf. Ar ol 10 munud swapiwch. Yn olaf fe fydd pawb yn cymryd rhan yn adran 4 ar yr un pryd.
ADRAN 1 - 7 munud - Gyda partner dechreiwch ceiso dringo’r wal ar ben eich hyn gyda’r partner ty ol yn spotio. Fe fydd hyn efallai yn rhoi cymorth emosiynnol i unigolion llai hyderus. 
ADRAN 2 - 10 munud - Clymwch raff i cluniau pob un or cyfranogwyr gyda pel ‘bean bag’ ar diwedd pob raff (dangos). Fe fydd hyn yn rhoi syniad o gydbwysedd unigolion tra’n dringo’r wal. Trwy gwneud hyn fe allwn nhw fod yn fwy ymwybodol o gydbwysedd tra’n dringo’r wal. 
ADRAN 3 - 10 munud - Gadewch i’r plant dringo ar draws y wal tra bod partner y plant yn taflu peli tennis tuag at yr unigolyn ar y wal. Fe fydd hyn yn arddangos sgilliau llygad i ddwylo yn ogystal a sgilliau cydbywedd.
ADRAN 4 - 5 munud – Dweud wrth y plant fod angen i bawb croesi’r wal mewn 5 munud wrth ddweud bod bom yn mynd i chwtythu lan y wal os and ydynt yn wneud e.


Gweithgaredd cyferbyniol (5 munud) Ymarfer Seiliedig ar Orchymynion
Esbonio - 1                        Gweithgareddau - 4 munud
5 munud - Disgyblion ar y llawr 2 metr o flaen y wal ddringo yn edrych i ffwrdd o’r wal. Cyfrwch lawr o 3 er mwyn i nhw rhedeg at y wal a neidio arno ar ol rhoi gorchmynion megis 2 traed 1 llaw neu un rhan or corf far careg melyn. 

Cynhesi lawr (3 munud) Ymarfer yn Seiliedig ar Orchymynion
3 munud - Ymestyniadau sydd yn seiliedig ar y gweithgaredd megis ‘lunges’ ‘arm swings’ ymestyn y gwddwg. 
Asesiad Risg Cynllun Gwers Wal Ddringo

Mewn unrhyw weithgaredd ymarferol, yn enwedig gyda phlant, mae’n rhaid cymryd mesurau er mwyn lleuhau unrhyw risgiau fe all ddigwydd. Mae yna nifer o bethau a all un wneud er mwyn sicirhau diogelwch y disgyblion sydd am ddringo’r wal. Mae’n rhaid i’r athro fod yn eglir tra’n esbonio tasgiau newydd er mwyn i’r plant cael dealldwriaeth o beth i wneud a beth ni ddylse nhw gwneud.
Yn gyntaf mae yna risg o rhywyn cwmpo bant o’r wal a anafu eu hun. Er mwyn lleihau y risg yma gellir rhoi lawr mattiau crash ar gweulod y wal i osgoi damweiniau wrth cwmpo off y wal. Mae’n rhaid sicirhau fod 2 person ar y mwyaf yn dringo’r wal ar unrhyw adeg. Fe fydd hyn yn lleuhau risg o anafiadau o gwmpo mewn i’w gilydd.
Yn y gem lle mae’r plant yn clymmu raff rownd cannol eu cyrf, mae’r rhaid sicirhau fod y raff wedi clymu’n digon sownd i osgoi’r raff cwmpo lawr corff y plant. Fe all hyn rhwystro cosesau unigolion a fe all hyn anfu rhywyn.
Tra bod y plant yn pigo lan y cerrig, sicirhewch fod yna ddigon o le rhyngddynt er mwyn osgoi’r gareg bwrw rhywyn arall neu gollwng y gareg ar y plentyn sy’n dal y gareg.
Gwnewch yn siwr cyn i’r plant dechrau’r adran o rhedeg lan i’r wal a neidio arno, fod yn hyderus. Os and y plenty yn teimlon ddigon hyderus i wneud hyn fe all hyn achosi anafiadau.
Mae yna llawer o weithgareddau lle mae mesurau wedi rhoi yn eu le er mwyn diogeli cyfranogwyr. Fe fydd y matiau crash yn eu le trwy gydol y wers. Mewn gweithgareddau mwy cynnar mae yna spotiwr tu ol dringwyr. Os yw rhai plant yn llai hyderus fe all rhywyn spotio nhw trwy gydol y wers tra bod erill yn tyfu’n fwy hyderus.
Mae’r cynllun gwers yn tyfu’n fwy heriol trwy gydol y wers. Y syniad tu ol hyn yw’r gobaith fod plant yn tyfu’n fwy hyderus gyda amser ac fellu yn gallu performio’n fwy alluog. Yn ogystal a hyn, trwy dechrau’n hawdd mae’n rhwydd i weld pwy o fewn y grwp sydd efallai angen mwy o gymorth nag eraill.
Os yw popeth ar y rhestr yma yn cael eu ddilyn, fe all y plant mwynhau sesiwn dringo yn ddiogel.

