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Pam fod 
Gweithgarwch 
Corfforol 
I blant, mae gweithgarwch corfforol rheolaidd yn bwysig er mwyn tyfu i fyny i gael esgyrn 

a chyhyrau cryf, i gadw pwysau iach ac i fagu hyder. Mae’n bwysig i blant ddysgu’r sgiliau 

corfforol sylfaenol megis taflu/cydbwyso/symud a chael llawer o gyfleoedd i fod yn actif ac 

ymarfer y sgiliau hyn i sicrhau eu bod yn tyfu i fwynhau gweithgarwch a theimlo’n hyderus bod 

ganddynt y sgiliau i gymryd rhan mewn gweithgarwch corfforol drwy gydol eu hoes.    

 

Mae chwarae actif yn hanfodol ar gyfer datblygiad plentyn ifanc a gall fod yn unrhyw beth o 

gamp benodol i chwarae gemau syml gartref fel chwarae cuddio, cwrso, neu daflu a dal pêl.   

Wrth i blant fynd yn hŷn efallai y cân nhw hyd yn oed mwy o fuddion drwy ymuno â chlybiau 

yn Bwysig a faint ddylai fy mhlentyn fod yn ei wneud?  
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chwaraeon lleol a gall fod yn rhywbeth y gallech ei wneud fel rhiant/gofalwr gyda nhw.   

Mae mwynhau gweithgarwch gyda’i gilydd yn helpu plant i fwynhau gweithgarwch 

corfforol drwy gydol eu bywydau. Beth am edrych ar ‘Amelia’ sy’n esbonio pam mae 

datblygu sgiliau corfforol yn bwysig i helpu plant i gadw’n actif trwy gydol eu hoes. 

https: www.sport.wales/content-vault/physical-literacy

 

Dechreuwch gyda’r pethau bach drwy ymgorffori gweithgarwch corfforol yn nhrefn 

ddyddiol eich teulu. Rhowch gynnig ar gerdded neu feicio i’r ysgol/meithrinfa os ydych fel 

arfer yn gyrru neu ewch ar deithiau cerdded teuluol a chynnwys helfa 

drysor ynddynt.  Gallwch hefyd edrych ar y cardiau adnoddau i gael 

rhagor o syniadau.     
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Syniadau yw’r rhain i deuluoedd eu gwneud gartref gyda phlant i ddatblygu sgiliau / symudiadau 

corfforol sylfaenol a chynnwys mwy o weithgarwch corfforol yn eu bywydau bob dydd. Cofiwch 

fod pob plentyn yn wahanol ac y bydd yn datblygu ar wahanol gamau. Fel rhiant/gofalwr chi sy’n 

adnabod eich plentyn orau a pha gam mae arno felly gallwch edrych ar ba weithgareddau fydd yn 

gweddu orau iddo.    

Beth yw’r Cardiau Gweithgaredd? PROOF



Mae gan bob plentyn anabl lefel gallu wahanol a bydd yn symud yn ei ffordd unigryw ei hun. 

Rydym yn annog teuluoedd i ddefnyddio’r wybodaeth fel canllawiau ond deallwn na fydd pob 

plentyn yn gallu cyflawni’r holl symudiadau a grybwyllir. Byddem yn argymell canolbwyntio ar yr 

hyn y gall eich plentyn ei wneud, mewn perthynas â phob symudiad ac addasu’r symudiadau i 

gyd-fynd â gallu ymarferol eich plentyn. Gweler y syniadau isod ar sut i addasu’r symudiadau ar 

gyfer eich plentyn. 

Cynhwysiant 
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Cofiwch fod pob plentyn yn wahanol ac y bydd yn datblygu ar wahanol gamau a defnyddir 

y bandiau oedran hyn fel arweiniad yn unig:

0-2 mlwydd oed: 
Rholio, cicio, eistedd, cropian …

2Cyfnodau ac 
Oedrannau   
Dyma’r adeg pan fydd eich plentyn fel arfer yn dysgu rheoli ei gorff a gosod y sylfeini ar gyfer symud yn 

ddiweddarach.
 

Amser Bola -  Mae Amser Bola’n bwysig i’ch babi feithrin cryfder a rheolaeth yn ei wddf, ei 

ysgwyddau, ei gefn a’i graidd, a fydd i gyd yn cael ei ddefnyddio ar gyfer symudiadau diweddarach.

Cicio - Efallai y byddwch yn sylwi, pan fyddwch yn gorwedd eich babi ar ei gefn i newid ei gewynnau, 

ei fod yn cicio ei goesau ac yn eu sythu ac yn symud ei freichiau. Bydd rhoi amser iddo wneud hyn yn ei 

helpu i ddatblygu ei gyhyrau a’i helpu i deimlo’r symudiad yn ei freichiau a’i goesau. 
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Rholio ac Eistedd – Wrth i’ch babi gryfhau a dechrau rholio drosodd, mae’r rholio a’r symud hwn yn ei 

helpu i ddysgu am gydbwysedd.  Mae hyn yr un fath ar gyfer eistedd – mae’r babi yn dysgu camau cyntaf 

cydbwysedd. 

Bachu – Wrth i fabanod ddechrau bachu gwrthrychau, maen nhw’n dysgu am sut mae eu breichiau 

a’u dwylo’n symud, a sut y gallant ddechrau eu rheoli. Mae eu hymennydd yn meithrin cysylltiadau a’r 

cysylltiadau hyn yw’r sylfeini ar gyfer dysgu diweddarach.  Y mwyaf o brofiadau sydd ganddynt, y mwyaf y 

maent yn adeiladu cysylltiadau yn eu hymennydd.

Cropian – Dilyniant naturiol o rolio ac eistedd i fyny fel arfer yw cropian. Mae cropian yn bwysig ar gyfer 

adeiladu’r cysylltiadau ymennydd hynny ac mae’n helpu i gysylltu dwy ochr yr ymennydd â’i gilydd i brosesu 

gwybodaeth. Mae cropian hefyd yn bwysig ar gyfer datblygu cyhyrau craidd cryf, a breichiau, ysgwyddau 

a choesau cryf. Mae hyn yn allweddol i’r sgiliau y byddant yn eu dysgu’n ddiweddarach, fel cerdded, 

rhedeg, neidio, dal a thaflu. Mae cropian yn defnyddio dwy ochr y corff ar yr un pryd yn gwneud gwahanol 

bethau, ond yn gorfod gweithio gyda’i gilydd felly mae hefyd yn dda iawn ar gyfer cydlynu.  

Sefyll a Cherdded – Mae babanod / plant bach yn dysgu sut i gydbwyso wrth iddynt ddod yn fwy 

hyderus ar eu traed ac mae’n amser delfrydol i’w hannog i roi cynnig ar lawer o ffyrdd o symud.  Yn yr un 

modd ag y maent yn dysgu siarad, mae llawer o wahanol symudiadau yn adeiladu i ddatblygu sgiliau a 

fydd yn bwysig wrth iddynt dyfu’n hŷn.   Cofiwch – nid yw byth yn rhy hwyr i ddatblygu’r sgiliau hyn.  Efallai 

chwarae gemau lle maen nhw’n cerdded, yn rhedeg, yn neidio, yn symud ar eu dwylo a’u traed a mynd i 

gyfeiriadau gwahanol.     
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Taflu Rholio 

Cydlynu

Cyfnodau ac 
Oedrannau   
2–4 oed 

Dyma rai o’r symudiadau y byddwch chi am eu datblygu 
yn ystod y cam hwn: 

Symud StillCydbwyso

Yn ystod y cyfnod hwn, mae angen i blant symud mewn llawer o wahanol ffyrdd.   Mae hyn yn gosod y 

llwybr iddynt allu datblygu sgiliau da yn nes ymlaen a bod yn actif drwy eu bywyd. Bydd yr holl symud 

a chwarae rydych chi’n ei wneud gyda nhw nawr yn eu helpu i ddatblygu eu hymennydd yn ogystal â’u 

cyhyrau ac felly bydd yn eu helpu i fod yn well am ddysgu. Bydd llawer o’r gweithgareddau y byddwch 

yn eu gwneud yn helpu gyda sgiliau y bydd eu hangen arnynt mewn llawer o bethau mewn bywyd.Er 

enghraifft, os ydych chi’n chwarae gêm dreigl gyda’r bêl, mae hyn yn eu helpu i wylio’r bêl wrth iddyn nhw 

ei rholio i ffwrdd a hefyd wrth iddi rolio atyn nhw. Mae angen yr olrhain hwn hefyd er mwyn gallu darllen.   PROOF



Os yw’r plentyn yn cael trafferth cyrraedd gwrthrychau ar y llawr i’w codi, 
rhowch wrthrychau ar arwyneb uchel fel cadair / bwrdd 

Os yw’r plentyn yn cael trafferth gafael mewn peli ac ati, defnyddiwch wrthrychau 
sy’n haws cydio ynddynt fel teganau meddal, pêl-droed wedi’i ddadchwyddo

Dewiswch liw y gall eich plentyn ei weld neu gynnig canllaw os oes ganddo 
nam ar y golwg

Defnyddiwch wrthrychau ysgafnach / meddalach /mwy o faint i’w taflu / rholio 
neu darged mwy o faint i anelu ato

Wrth wneud gweithgareddau rholio, gallech ddefnyddio rhyw fath o ramp neu 
rolio o uchder (e.e. ar fwrdd) 

i helpu plant i olrhain symudiad gwrthrych, e.e. allech chi lenwi balŵn gyda 
reis fydd yn gwneud sŵn wrth ei ddal 

Syniadau Cynhwysol
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Wrth i blant ddechrau yn y Cyfnod Sylfaen mae’n debyg y byddan nhw eisoes 
wedi bod yn chwarae llawer o gemau sy’n datblygu eu symudedd heb i chi 
hyd yn oed sylweddoli!

Efallai eu bod bellach yn barod i ddysgu mwy o sgiliau. Y mwyaf y bydd plant yn dysgu symud, y mwyaf 

hyderus y byddan nhw ac felly cânt eu hannog i ddod / aros yn fwy actif.  Mae hyn yn bwysig iawn po hynaf 

y byddwn fel bod gennym y brwdfrydedd a’r hyder i roi cynnig ar weithgareddau corfforol newydd. Mae 

teuluoedd yn bwysig o ran meithrin yr hyder hwn a bydd chwarae gemau a rhoi cyfleoedd i’r plant i redeg, 

neidio, dal, taflu, cicio ac ati yn eu helpu i ddatblygu’r sgiliau y bydd eu hangen arnynt wrth iddynt fynd yn 

hŷn i fod yn hyderus i ymuno â chwaraeon a gweithgareddau corfforol. Cofiwch nad oes rhaid i chi wastad 

neilltuo amser ac nad oes angen i chi bob tro ‘ymuno’ â grwpiau/clybiau lleol sy’n costio arian – gellir 

ymarfer rhai o’r sgiliau hyn yn ystod taith gerdded i’r ysgol/siopau neu yn ystod ymweliad â’ch parc lleol.

3-7 oed
Symud, Cydbwyso, Cydlynu ...

Cyfnodau ac 
Oedrannau   
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It is important for older children to continue to be active to encourage good habits into adulthood.  Again 

these activities maybe a kick around with a ball at a local park, bike rides / walks or activities with a local 

sports club.  Uniformed groups such as Girlguiding, Scouts etc also provide lots of opportunities for children 

to be active.  

Some of the ideas included have been produced by the following organisations 

with permission to publish for families use: 

University Wales Trinity St Davids:  https://physicalliteracy.cymru/minimovers/

Sport Wales:  www.physicalliteracyjourney.wales/further-information/ 
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Tîm Byw’n Iach: 
sportsbookings@valeofglamorgan.gov.uk

Am ragor o 
wybodaeth 

cysylltwch â: 

Twitter: @valesportsteam

Ffôn: 01446 704808

Dilynwch ni ar y cyfryngau cymdeithasol am syniadau:  Facebook: @valesportsplay       

PROOF




