Anweithgarwch corfforol - a yw’n amser i gael plant

Cymru i symud?

20/07/17

Mae llawer ohonom yn ymwybodol o bwysigrwydd ymarfer corff ac annog ein plant i
fod yn fwy egniol hefyd. Ond beth yn union yw manteision posibl gweithgarwch
corfforol yn ystod plentyndod? Faint o ymarfer corff y mae plant yn ei gael yng
Nghymru heddiw, a pha mor gorfforol weithgar y dylent fod i aros yn iach?

Wrth i Bwyllgor lechyd, Gofal Cymdeithasol a Chwaraeon y Cynulliad lansio ei
ymgynghoriad ar weithgarwch corfforol ymhlith plant a phobl ifanc (0-18 miwydd oed),
mae’r erthygl hon yn amlinellu lefelau gweithgarwch corfforol mewn plant yng
Nghymru ar hyn o bryd, ac yn rhoi trosolwg o’r camau a roddwyd ar waith yng
Nghymru i hybu rhagor o weithgarwch corfforol.

Pa mor egniol yw plant Cymru heddiw?
Er bod y Gweinidog Diwylliant, y Gymraeg a

ei bod yn ‘amser i ddringo o’r gwersyll cyntaf
tuag at dir uwch er mwyn creu Cymru sy’n well,
yn fwy ffit ac yn iachach’. Y gwir yw nad yw
Cymru yn ei chyfanrwydd mor ffit ag y dylai
fod.

Mae Sefydliad lechyd y Byd yn diffinio gweithgarwch corfforol fel “pob symudiad mewn
bywyd bob dydd, gan gynnwys gwaith, hamdden, ymarfer corff a gweithgareddau
chwaraeon.” Mae hyn yn golygu bod teithio egniol, fel cerdded neu feicio i’r ysgol, a
chwarae bywiog i gyd yn cyfrannu at weithgarwch corfforol dyddiol plant, yn ogystal a
gweithgareddau chwaraeon sydd wedi’u trefnu.

Canllawiau ac Ystadegau

Chwaraeon Cymru, yn dangos bod 93 y cant o blant yn mwynhau addysg gorfforol ac
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yn datgelu tuedd gadarnhaol o ran nifer y plant sy’n ‘gwirioni’ ar chwaraeon (h.y. yn
ymarfer dair gwaith neu fwy yr wythnos y tu allan i wersi addysg gorfforol sy’n rhan o’r
cwricwlwm) wedi cynyddu o0 27 y cantyn 2011, i 40 y cant yn 2013, aci 48 y cant yn

bod dim ond 36 y cant o blant yn cymryd rhan mewn gweithgareddau corfforol am o
leiaf awr bob dydd yn ystod yr wythnos flaenorol. Oherwydd bod y ffigurau hyn wedi’u
seilio ar ddata hunan-adrodd, efallai na cheir yma ddarlun cwbl gywir o lefelau
gweithgarwch ymysg plant yng Nghymru. Un cwestiwn allweddol felly yw, sut y mae’r
lefelau hyn yn cymharu a’r canllawiau cyfredol o ran faint o weithgarwch corfforol a
argymhellir ar gyfer plant?

Swyddog Meddygol y DU yn darparu canllawiau sy’n seiliedig ar dystiolaeth ar faint,
amlder a math o weithgaredd corfforol sy’n ofynnol ar wahanol gyfnodau bywyd. Ar
gyfer plant a phobl ifanc (5-18 mlwydd oed), argymhellir 60 munud a hyd at sawl awr y
dydd o weithgarwch cymedrol i egniol, gyda chymryd rhan mewn gweithgarwch egniol
(h.y. pan fydd rhywun yn methu cynnal sgwrs wrth ymarfer) o leiaf dair gwaith yr
wythnos yn cael ei argymell, i hyrwyddo iechyd yr esgyrn a’r cyhyrau. Casgliad yr
adroddiad oedd bod y rhan fwyaf o blant yng Nghymru yn cymryd rhan mewn llawer
llai o weithgarwch corfforol na’r swm a argymbhellir.

O ran plentyndod cynnar (o dan 5 mlwydd oed), mae’r canllawiau yn argymell o leiaf 3
awr o weithgarwch corfforol wedi’i ledaenu drwy gydol y dydd, gan gynnwys
symudiadau ar y llawr a symudiadau ar ddwr ar gyfer plant nad ydynt yn cerdded eto.
Nid oes llawer o dystiolaeth i ddangos a yw plant bach Cymru yn ddigon egniol, ac mae

bodloni’r canllawiau o 3 awr o weithgaredd bob dydd.

Os nad yw plant yn ddigon egniol heddiw, mae hefyd yn wir nad yw’r cenedlaethau
sy’n dod o’u blaenau yn gosod esiampl o ran gweithgarwch corfforol. Yn wir,

neu nid ydynt byth yn gwneud hynny, nac yn cymryd rhan mewn dim chwaraeon, ac nid
yw 9 y cant o oedolion ym Mhrydain wedi cerdded am 10 munud ar y tro yn ystod yr
wythnos flaenorol. Mae’r adroddiad yn dod i’r casgliad bod cyfran sylweddol o’r
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boblogaeth nad ydynt yn ymwybodol o hyd o bwysigrwydd gweithgarwch corfforol i
iechyd a lles. Yn unol a hynny, mae lechyd Cyhoeddus Cymru a Chwaraeon Cymru yn

agweddau:

Heddiw, mae bod yn anweithredol yn cael ei ystyried yn normal gan gyfran
fawr o bobl. Nid yw’r agwedd oddefol hon tuag at lefelau gweithgarwch, lle
mae symudiad ac ymarfer corff yn cael ei ystyried, yn syml, fel dewis
personol yn gynaliadwy yn y 212in ganrif, ac mae’n fater y mae angen mynd i’r
afael ag ef [...] ar frys.

Effaith rhywedd, cefndir cymdeithasol a chefndir diwylliannol ar
weithgarwch corfforol

rhwng y rhywiau, a bod bechgyn yn fwy tebygol o gymryd rhan mewn gweithgarwch
corfforol na merched (52 y cant o’i gymharu a 44 y cant, yn y drefn honno) yn

cant o ferched yn cyflawni yn unol a’r canllawiau a argymhellir, o’i gymharu a 42 y cant
o fechgyn.

Y nifer o weithiau yr wythnos y mae disgyblion yn cymryd rhan mewn
chwaraeon allgyrsiol neu mewn clwb cymunedol — yn 6l rhyw

100 -
20 -
80 .
70 4
60
% 90 -
40 - 30
30 27
20 - . 9 12 13 13
o B | |
Dim Unwaith yr Dwywaith yr  Teirgwaith neu
gweithgarwch wythnos wythnos fwy yr wythnos
rheolaidd

B Gwryw & Benyw

7(7 Cynulliad Cenedlaethol Cymru

Y Gwasanaeth Ymchwil



https://www.google.co.uk/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=1&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwj-68CX0pDVAhVBLVAKHZZ6BGUQFggiMAA&url=http%3A%2F%2Fwww.sustrans.org.uk%2Fsites%2Fdefault%2Ffiles%2Fimages%2Ffiles%2FSustrans_Cymru-Cael_Cymru_i_symud_2011WEB.pdf&usg=AFQjCNE_-By4E071yZgVxkYrjgjL0BxQ5A
http://sport.wales/media/1667739/school_sport_survey_2015_state_of_the_nation_welsh.pdf
https://www.google.co.uk/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=1&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwj2n-bi15DVAhUDY1AKHQB8A88QFgglMAA&url=http%3A%2F%2Fgov.wales%2Fstatistics-and-research%2Fwelsh-health-survey%2F%3Flang%3Dcy&usg=AFQjCNEIk_aFVgq0Rnwfan4exn3VCO7FNw

Hefyd, amlygodd Arolwg o Chwaraeon Ysgol bod anghydraddoldebau o ran lefelau
cyfranogiad mewn chwaraeon yng Nghymru yn dibynnu ar ethnigrwydd, oherwydd
sylwyd bod y canran isaf o blant sy’n ‘gwirioni’ ar chwaraeon yn ddisgyblion Asiaidd /
Asiaidd Prydeinig (36 y cant) a’r lefelau uchaf ymhlith pobl hil gymysg a disgyblion Du
/ Du Prydeinig (52 y cant).

Canran y disgyblion, fesul grip ethnig a rhyw, sy'n cymryd rhan mewn chwaraeon allgyrsiol o leiaf deirgwaith yr wythnos.

k-
Bechgyn Merched Pob disgybl

ethnl 2013 2015 2013 2015 2013 2015

Gwyn 44 52 37 45 41 49
Cyrmysg 46 56 36 48 41 52
Du/Du Prydeinig 42 57 30 45 37 52
Asigidd/Asiaidd Prydeinig KT 44 20 28 9 36
Arab/ Arall N 45 26 a8 9 39
Cyfiredinol 44 52 36 44 40 48

Mae hefyd yn dangos anghydraddoldebau, yn dibynnu ar lefelau o amddifadedd, gyda
phant o’r teuluoedd lleiaf difreintiedig yn fwy tebygol o fod wedi ‘gwirioni’ ar

drafod.

Manteision iechyd gweithgarwch corfforol

Mae ffyrdd o fyw heddiw yn gynyddol yn hyrwyddo ymddygiad eisteddog, ac yn annog
plant i symud o gwmpas lai a llai: mae chwarae gweithredol wedi cael ei ddisodli i
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Mentrau yn y gorffennol, mentrau presennol a mentrau ar gyfer y dyfodol i
hyrwyddo gweithgarwch corfforol mewn plant yng Nghymru

Addysg gorfforol yn y cwricwlwm ysgol

(PDF, 280KB) 2015 bod tua 100 munud bob wythnos wedi’u neilltuo i addysg gorfforol
mewn ysgolion cynradd ac uwchradd yng Nghymru.

chwech o ‘Feysydd Dysgu a Phrofiad’ yn cael eu cyflwyno yn lle hynny. Bydd Addysg
Gorfforol yn rhan o’r maes dysgu a phrofiad ‘iechyd a llesiant’, ond ychydig iawn o
wybodaeth sydd ar gael hyd yma am y flaenoriaeth y bydd yn ei chael, na sut y bydd yn
cael ei gyflwyno i ddisgyblion.

cant o athrawon cynradd ym Mhrydain yr hyder i ddysgu Addysg Gorfforol, tra bod 47
y cant o athrawon yn dweud eu bod wedi cael llai na 10 awr o hyfforddiant addysg
gorfforol yn ystod eu Hyfforddiant Cychwynnol i Athrawon.
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Mentrau yn y gorffennol a mentrau presennol

Dros y blynyddoedd, mae Llywodraeth Cymru a sefydliadau amrywiol wedi cyflwyno
mentrau i hyrwyddo rhagor o weithgarwch corfforol yng Nghymru. Yn 2004, lansiwyd y

adroddiadau eraill hefyd ar waith neu wedi’u cyhoeddi, gyda rhai ohonynt yn mynd i’r
afael a gweithgarwch corfforol yng nghyd-destun ehangach atal gordewdra a
hyrwyddo ffyrdd iachach o fyw.

Felly mae llawer o gamau wedi’u cymryd i hyrwyddo gweithgarwch corfforol a
chwaraeon yng Nghymru, ond ychydig o dystiolaeth sydd ar gael i ddangos bod plant a
phobl ifanc yn mynd yn fwy egniol yn gorfforol, ac mae lefelau gordewdra yn parhau i
gynyddu.

Nod ymchwiliad Pwyllgor lechyd, Gofal Cymdeithasol a Chwaraeon y Cynulliad yw
edrych yn ofalus ar y dystiolaeth. Mae modd gweld cylch gorchwyl yr

Mae’r Cynulliad yn cydnabod y gymrodoriaeth seneddol a roddwyd i Mathilde
Guillaumin gan y Cyngor Biotechnoleg a Gwyddorau Biolegol, a alluogodd i’r post blog
hwn gael ei gwblhau.

Erthygl gan Mathilde Guillaumin, Gwasanaeth Ymchwil Cynulliad Cenedlaethol Cymru
Llun: o Flickr by Luigi Guarino. Licensed under Creative Commons.

:(7 Cynulliad Cenedlaethol Cymru

Y Gwasanaeth Ymchwil



http://sport.wales/chwaraeon-cymunedol/oedolion/nofio-am-ddim.aspx
http://gov.wales/docs/drah/publications/150311-climbing-higher-cy.pdf
http://gov.wales/docs/drah/publications/100201-next-steps-cy.pdf
http://gov.wales/docs/drah/publications/100201-next-steps-cy.pdf
http://gov.wales/docs/phhs/publications/activewales/100121activewalescy.pdf
http://gov.wales/docs/phhs/publications/activewales/100121activewalescy.pdf
http://gov.wales/topics/transport/walking-cycling/activetravelact/?lang=cy
http://gov.wales/topics/transport/walking-cycling/activetravelact/?lang=cy
http://www.sustrans.org.uk/sites/default/files/images/files/Sustrans_Cymru-Cael_Cymru_i_symud_2011WEB.pdf
http://www.senedd.cynulliad.cymru/mgConsultationDisplay.aspx?ID=267
http://sport.wales/media/1667739/school_sport_survey_2015_state_of_the_nation_welsh.pdf

p.4 (2015).

f% Cynulliad Cenedlaethol Cymru

Y Gwasanaeth Ymchwil



http://sport.wales/media/1667736/school_sport_survey_2015_-_state_of_the_nation_english.pdf

