Ffitrwydd paffio
	MDaPh: Iechyd a Lles (Corfforol)

	4 Diben: Unigolion iach, hyderus

	HsB: Mae datblygu iechyd a lles y corff yn arwain at fuddiannau gydol oes.

	DD: Rwy’n gallu datblygu a chymhwyso ystod o sgiliau mewn sefyllfaoedd cyfarwydd, anghyfarwydd a chyfnewidiol, gan archwilio gofod yn greadigol mewn ymateb i amrywiaeth o symbyliadau. Rwy’n gallu ysgogi fy hun i ymwneud â gweithgareddau corfforol cyson a chwaraeon yn hyderus, ac rwy’n ymwybodol o’m cynnydd fy hun.

	NyW: I ddefnyddio ysbrydoliaeth Nicola Adams i sefydlu uned ffitrwydd paffio o ymarfer corff


	Cyflwyniad: 
Pwy yw Nicola Adams?
https://www.twinkl.co.uk/resource/ks2-all-about-nicola-adams-ppt-t-tp-2660582
(Mae'r cynnwys ar y PPt hwn yn llawer gwell na'r darluniau, felly defnyddiwch gyda gofal!)
Mae gwybodaeth fywgraffyddol isod ac mae'r clip manteision ac anfanteision yn wych i restru manteision ac anfanteision cyffredinol paffio a sut i fyw bywyd iach wrth hyfforddi.

	Prif: 

Lesson plan: KS3/4 PE – boxing for fitness

Defnyddiwch y cynllun hwn i:
· Dysgwch wahanol ymarferion HIT a chylched gan ddefnyddio carwsél
· Cynlluniwch eu cylched delfrydol eu hunain, rhestrwch yr offer sydd eu hangen, cynlluniwch gemau cynhesu a chynhesu
· Ar gyfer pob ymarfer, trafodwch sut y dylai edrych a sut i gynnal ansawdd (DIM twyllo!)
· Trafodwch faint o amser y dylid ei neilltuo ar gyfer pob ymarfer a faint o gyfnod gorffwys rhwng cylchdroadau
· Sut y dylid cofnodi sgorau? Trafodwch y pwyslais ar ddatblygu sgorau gorau personol yn hytrach na chystadlu yn erbyn ei gilydd
· Mae taflen sgôr yn y ffeil i'w defnyddio fel templed, neu gall y disgyblion ddylunio un eu hunain
· Cofnodwch dros 4+ wythnos, ar ddiwedd pob sesiwn trafodwch unrhyw addasiadau a chymerwch adborth ar gynnydd a phroblemau
· Opsiwn i graffio canlyniadau

	Diweddglo: 
· Pa ran o'ch corff sydd o fudd i bob ymarfer corff? 
· Opsiwn i gynhyrchu cardiau ar gyfer pob ymarfer i'w trosglwyddo i grwpiau disgyblion eraill

	Gwefannau Defnyddiol: 
Nicola Adams Breaking Barriers and Punching Her Way to the Top - Black History Month 2024

https://www.bbc.co.uk/sport/64787202 

https://www.bbc.co.uk/sport/64787202

Gwyddoniaeth a Thechnoleg: Beth sy’n digwydd i’ch calon pan yn ymarfer corff?
Technoleg dylunio: Maeth chwaraeon
Y Celfyddydau Mynegiannol: Dawns ymladd slo-mo
Y Celfyddydau Mynegiannol: Darlun anatomegol

Sgipio paffio



