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Cyfnod Allweddol 3: Rhaglen Astudio

Dylai'r disgyblion ddatblygu eu sgiliau, eu
gwybodaeth a’'u dealltwriaeth o addysg gorfforol
trwy bob un o’r pedwar maes profiad. Dylid
addysgu i'r disgyblion y rhaglen astudio ar gyfer
pob maes profiad trwy'r gweithgareddau
penodol a ddewisir gan yr ysgol a'r disgyblion,
gan dreulio digon o amser ar unrhyw

1. Gweithgareddau iechyd,
ffitrwydd a lles

Dylid rhoi cyfleoedd i'r disgyblion:

1. gymryd rhan mewn gweithgaredd corfforol
aml a rheolaidd sy'n fuddiol i'w hiechyd, eu
ffitrwydd a‘u lles

2. ymchwilio a chynllunio ar gyfer cymryd
rhan mewn amrywiaeth o gyfleoedd
gweithgareddau dyddiol yn yr ysgol,
gartref ac yn y gymuned leol, a chael hyd i
ffyrdd o gynnwys ymarfer yn eu ffyrdd o fyw

3. rhoi cynnig ar wahanol weithgareddau sy'n
effeithio ar eu ffitrwydd a chael gwybod sut y
gall hyfforddiant priodol wella ffitrwydd a
pherfformiad

1. Gweithgareddau iechyd, ffitrwydd a lles:
gweithgareddau sy'n ffurfiau o ymarfer heb
fod yn gystadleuol ac a ddewisir am yr hyn a
gyfrannant at iechyd cyffredinol, amcanion
ffitrwydd a theimladau o les.

Mae gweithgaredd corfforol dyddiol yn nod
bwysig i bobl ifanc a cheir cyfleoedd i
gyflawni hyn nid yn unig mewn gwersi, ond
cyn ac ar 6l ysgol hefyd ac yn ystod amser
cinio. Mae cael hyd i weithgareddau sy'n
bleserus ac yn hir eu parhad yn bwysig er
mwyn llwyddo i fabwysiadu ffordd iach a
gweithgar o fyw. Gallai cynllunio i gymryd

weithgaredd unigol er mwyn gwneud cynnydd
yn y gweithgaredd hwnnw. Dylai’r disgyblion
ddeall y gwahaniaeth rhwng meysydd profiad,
gwybod beth y maent yn ceisio ei gyflawni a sut
y cant eu barnu ym mhob gweithgaredd, gan
gynnwys eu gwaith mewn gwahanol rél. Ar
draws pob maes profiad, dylai’r disgyblion

4. adnabod sut i fwyta ac yfed yn iach er mwyn
bodloni gofynion egni gwahanol
weithgareddau a lefelau perfformiad.

mwy o ran mewn gweithgaredd gynnwys
cerdded neu feicio i'r ysgol, ymuno a chlwb
chwaraeon, neu nofio gyda'r teulu a
ffrindiau.



berfformio rhaglenni cynhesu ac ymadfer priodol
a diogel, a bod yn fwy cyfrifol am eu cynllunio
a'u cyflawni. Er mwyn lleihau’r risg, dylai'r
disgyblion wisgo esgidiau a dillad priodol ar gyfer
cymryd rhan yn y gweithgaredd yn ddiogel a
thynnu gemwaith achos gall beri niwed. Dylent
drin offer a chyfarpar yn ofalus ac yn ddiogel.

2. Gweithgareddau creadigol

Dylid rhoi cyfleoedd i‘r disgyblion:

1.

greu a pherfformio patrymau symudiad,
technegau a dilyniannau mwy cymhleth yn
eu gweithgareddau

defnyddio egwyddorion cyfansoddi wrth
gynllunio a pherfformio eu gweithgareddau

disgrifio, dadansoddi a dehongli
perfformiad, gan gydnabod y
gwahanol nodweddion sy’'n cyfrannu at
berfformiad llwyddiannus

datblygu a chyfleu amrywiaeth o
syniadau a gwybodaeth ddychmygus

®

Gweithgareddau creadigol:
gweithgareddau sy'n cael eu cyfansoddi neu
eu coreograffu, ac sy'n artistig ac yn esthetig
eu natur yn gyffredinol.

Gallai cyfansoddi dilyniannau mwy cymhleth
gynnwys amrywiadau mewn cyflymder, siap,
lefel, cyfeiriad a llwybrau; cyfuno a chysylltu
gweithrediadau; perthnasoedd a phartneriaid,
cyfarpar neu symbyliad cerddorol.

Gallai defnyddio egwyddorion cyfansoddi i
wella perfformiad gynnwys ymwybyddiaeth
ofodol; perthynas ag eraill megis gweithio ar
y cyd neu mewn canon; datblygu motiff neu
ddilyniant.

5. gwrando’n ofalus ar gyfraniadau gan

®

eraill, gan ystyried eu syniadau ac

ymateb yn briodol

. amrywio eu cyflwyniadau ar gyfer

gwahanol gynulleidfacedd a dibenion,
gan ddefnyddio TGCh lle y bo'n briodol,
i wella effaith eu gwaith.

Gallai'r gwahanol nodweddion sy'n cyfrannu
at berfformiad Illwyddiannus gynnwys ffocws
ar naws, teimladau, amrywiadau mewn
rhythm, amseriad a symbyliad, defnyddio
golau, lliw a sain, effeithlonrwydd technegol,
tensiwn a ffocws, a chyfathrebu a'r
gynulleidfa.
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3. Gweithgareddau antur 5. gwrando’n ofalus ar gyfraniadau gan @
eraill a gwneud penderfyniadau unigol
Dylid rhoi cyfleoedd i'r disgyblion: a grwp i adnabod problemau ac
, . awgrymu dulliau eraill, e
1. ddatblygu amrywiaeth o sgiliau a thechnegau

mewn o leiaf un o’r tri math canlynol o
weithgareddau antur:
e gweithgareddau awyr agored ac antur,
e.e. dringo, canwio, cyfeiriannu
e sialensiau datrys problemau neu fenter, e.e.
dilyn neu gynllunio llwybrau, cyrsiau rhaff
e teithiau, e.e. cerdded mynyddoedd
a gwersylla

2. cynllunio, cyflawni a gwerthuso
gweithgareddau, gan ddefnyddio’r Q
hyn a ddarganfyddant i gynllunio sut i
wella eu hymdrechion nesaf

3. ysgwyddo peth cyfrifoldeb drostynt eu
hunain, dros eraill a'r amgylchedd @

dysgu

4. cymhwyso a gwerthuso egwyddorion ac
arferion achub ac adfywio

3. Gweithgareddau antur: gweithgareddau a
seilir ar ddatrys problemau ac sydd a ffocws
ar fyw a dysgu yn yr awyr agored yn aml.

Bydd cymryd rhan mewn gweithgareddau
awyr agored yn darparu cyfleoedd i gynyddu
ymwybyddiaeth o’r amgylchedd naturiol a
deall pwysigrwydd materion megis cadwraeth
a datblygiad cynaliadwy. Gall gweithgareddau
antur gael eu cyflawni yn ystod amser
cwricwlwm, ar 6l ysgol, neu fel rhan o
brofiad preswyl tu allan i oriau ysgol mewn
amgylcheddau newydd a heriol y tu hwnt i'r
ardal leol.
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4. Gweithgareddau cystadleuol
Dylid rhoi cyfleoedd i'r disgyblion:

1. ddatblygu eu technegau, sgiliau,
strategaethau a thactegau sy’'n gymwys i
amrywiaeth o weithgareddau cystadleuol,
gan gynnwys anfon (taflu, lluchio, bowlio),
derbyn (dal, maesu); taro (bwrw, batio, folio,
serfio); teithio (gyda phél neu offer arall);
cymhwyso troelli; ymosod ac amddiffyn
(meddiant, dilyniant, sgorio a
thrawsfeddiant); rhedeg (gwahanol

gyflymder); neidio (i sicrhau uchder neu @
hyd); a thaflu (i sicrhau pellter)

2. mireinio, addasu a chymhwyso eu sgiliau
gyda rheolaeth gyson a manwl gywirdeb dan
amodau cystadleuol

3. dadansoddi a gwerthuso
effeithiolrwydd strategaethau a
thactegau sy'n fwyfwy cymhleth gan

wneud hynny wrth ystyried sefyllfaoedd sy'n
newid

4. Gweithgareddau cystadleuol:
gweithgareddau a ddysgir at ddiben
cystadleuaeth rhwng unigolyn, grwp neu dim
ac eraill. Mae'r egwyddorion sydd wrth
wraidd cymhwyso'r mathau hyn o
weithgareddau yn rhai strategol a thactegol
ary cyfan ac yn golygu cystadlu yn erbyn
eraill.

Dylid dewis amrywiaeth o weithgareddau i
addysgu’r rhaglen astudio gan gynnig modd
i'r disgyblion ddysgu sut i gymhwyso'r
strategaethau a'r tactegau.

5.

datblygu a rhoi cynnig ar eu cynlluniau
ac adnabod strategaethau a thactegau
eraill a fyddai efallai wedi bod yn effeithiol

defnyddio’r wybodaeth i addasu, Q

mabwysiadu rél arall yn eu @
gweithgaredd o ddewis, tra eu bod yn
gweithio gydag eraill i gymhwyso rheolau
gweithgaredd a sicrhau confensiynau

chwarae teg, cystadlu’n onest, ymddygiad da
chwarae a bod yn wylwyr gwybodus.

Dylent gymryd rhan yn y gweithgareddau
cystadleuol hyn gan ystyried sefyllfaocedd sy'n
newid ac y gellir eu dadansoddi.

Trwy fabwysiadu gwahanol rél megis
arweinydd, swyddog neu berfformiwr, gallai’r
disgyblion ddewis datblygu’r rél yn eu gwersi
a'u cystadlaethau.
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