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Gweithgaredd anhygoel

Meysydd ffocws
	Maes y Cwricwlwm
	thema Bwyd – ffeithiau bywyd

	Datblygiad corfforol
· Gweld bod cadw’n actif yn helpu i’n cadw'n iach.
· Symud yn egnïol.
· Dangos cryfder, cydbwysedd a chydsymud
	Bwyta'n iach 
· Cofiwch fod yfed digon yn bwysig i'n cadw ni'n iach.



Fe fyddwch chi angen
Cyflwyniad gweithgaredd anhygoel
Yr offer a ddangosir ar y cardiau gweithgaredd (gweler isod)
Conau x 6
Tac glas neu wyn
O'r cyflwyniad gweithgaredd anhygoel: 
· Cardiau gweithgaredd (sleidiau 4-6), wedi'u hargraffu a'u torri allan
· Dewisol: Traciwr gweithgaredd (sleid 7)

Gwrando ac ymateb
Dangoswch y delweddau yn y cyflwyniad gweithgaredd anhygoel (sleid 2). Gofynnwch i'r plant:
· Pa weithgareddau allwch chi eu gweld?
· Pa un o'r gweithgareddau hyn ydych chi'n ei wneud fwyaf?
· Pa un o'r gweithgareddau hyn fyddech chi'n hoffi eu gwneud neu eu gwneud yn amlach?
· Pa weithgareddau eraill allwch chi feddwl amdanyn nhw fel hyn?
· Beth sy'n digwydd (sut mae'n teimlo) pan fyddwch chi'n gwneud gweithgareddau fel hyn? (e.e. cynhesach, curiad y galon yn gyflymach).

Gofynnwch i'r plant sefyll a'u hamseru nhw yn rhedeg yn y fan a'r lle am tua munud. Gofynnwch iddyn nhw stopio ac eistedd i lawr. Gofynnwch beth maen nhw'n sylwi arno am eu corff. Ydyn nhw'n teimlo'n gynhesach? Ydy eu calon yn curo'n gyflymach? Esboniwch fod gwneud gweithgareddau sy'n gwneud i ni deimlo'n gynhesach, anadlu'n galetach a gwneud i'n calon guro'n gyflymach yn ein helpu i gadw'n iach.

Dangoswch y sleid diod o'r cyflwyniad (sleid 3). Gofynnwch i'r plant:
· Pa ddiodydd allwch chi eu gweld?
· Faint o ddiodydd y dylen ni eu cael bob dydd? (O leiaf 6-8 diod)
· Faint o ddiodydd ydych chi wedi'u cael hyd yn hyn heddiw?

Eglurwch fod yfed digon yn bwysig i'n cadw ni'n iach. Mae dŵr a llaeth yn ddewisiadau diod da. Mae angen o leiaf 6-8 diod y dydd arnom, a mwy os ydy'r tywydd yn gynnes neu os ydyn ni yn cadw'n heini. (Am fwy o wybodaeth
am hydradu'n iach, ewch i: https://www.nutrition.org.uk/healthy-sustainable-diets/hydration/

Rhowch gynnig arni
Mae'r gweithgaredd hwn wedi'i gynllunio ar gyfer chwech o blant. Gosodwch chwech côn mewn cylch mawr. Rhowch gerdyn gweithgaredd ar bob côn. Ewch â'r plant i'r côn cyntaf a dangoswch iddyn nhw sut i wneud y gweithgaredd a ddangosir ar y cerdyn, a dywedwch wrthyn nhw faint o weithiau y dylid ei ailadrodd. Gwnewch hyn ar gyfer y gweithgaredd ar bob côn. Anfonwch un plentyn i sefyll wrth bob côn a gadael iddo/i ddechrau'r gweithgaredd ar eich cyfarwyddyd. Pan 

fyddan nhw'n gorffen y gweithgaredd, rhowch arwydd iddyn nhw symud ymlaen i'r côn nesaf, ac yn y blaen, nes bod pob plentyn wedi cwblhau'r chwe gweithgaredd. Efallai y byddwch am roi traciwr gweithgareddau i bob plentyn fel y gallant dicio pob gweithgaredd wrth iddo gael ei gwblhau.

Gwnewch yn siŵr eich bod yn cynnig diod o ddŵr i blant ar ôl iddyn nhw fod yn egnïol a'u hatgoffa o bwysigrwydd yfed digon (o leiaf 6-8 diod y dydd).

Chwarae dychmygol
Darparwch ddetholiad o offer bach fel bagiau ffa, cylchoedd, bwcedi a peli. Heriwch y plant i greu diwrnod chwaraeon i blant eraill. Efallai y byddan nhw am ddod o hyd i rai o'u propiau eu hunain neu eu gwneud. Gadewch i'r plant greu ac ymarfer eu gweithgareddau ac yna gwahodd plant eraill i roi cynnig arni.

Estyniad
I gefnogi datblygiad corfforol plant (sgiliau echddygol) ac atgyfnerthu'r neges 'cael o leiaf 6-8 diod y dydd', darparwch jyglau, dŵr a chwpanau plastig a herio'r plant i ymarfer arllwys 6-8 cwpan o ddŵr. Gallech hefyd ddarparu hambwrdd a gadael iddyn nhw weini’r diodydd i ffrindiau – ardal awyr agored fyddai orau ar gyfer y gweithgaredd hwn!

Gartref
I atgyfnerthu dysgu o'r sesiwn, efallai yr hoffech roi copi o'r gweithgaredd Byddwch yn Actif (sleid 8) i'r plant i'w gwblhau gydag oedolyn gartref.
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