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Wrth gwblhau bob adran o'ch DofE, dylech ddatblygu
rhaglen sy'n benodol ac yn berthnasol i chi.

Mae'n bosib addasu llawer o weithgareddau'r rhaglen
DofE i gyd-fynd ag anghenion pobl ifanc sydd ag
anableddau. Mae rhai, a elwir yn chwaraeon wedi'u
haddasu, yn unigryw i bobl anabl.

mae yna ystod o gyfleoedd cyffrous i'ch helpu i
gwblhau'r adran hon yn DofE.org/finder.

Chi biau'r dewis...

Mae gwneud gweithgarwch corfforol yn hwyl ac
mae'n gwella eich iechyd a'ch ffitrwydd corfforol. Mae
yna weithgareddau at ddant pawb, felly dewiswch
Mae'r daflen hon yn rhoi rhestr o syniadau y gallech rywbeth sydd o ddiddordeb mawr i chi.
eu gwneud ar gyfer rhaglen, neu gallech ei defnyddio
fel man cychwyn i greu eich rhaglen gorfforol eich hun. Cymorth i gynllunio

Gallwch ddefnyddio'r cynlluniwr rhaglen ary wefan i
weithio gyda'ch Arweinydd i gynllunio a chytuno ar

eich gweithgaredd

Cewch fwy o wybodaeth yn DofE.org/do ac

Chwaraeon unigol Chwaraeon dwr | Dawnsio Albanaidd/ Chwaraeon eithafol | | Camogie
] . Cymreig/Gwyddelig - | | Criced
| Airsoft . ] CaI"IV\{IO Dawnsio stryd/ [ | BMX  cwrlo
__ Saethyddiaeth | Plymio brécddawnsio/ | | Ogofa ac ogofa dan ddaqa Osgoi'r ddisg
|| Athletau (unrhyw | Rasio cychod draig hip hop [ | Dringo | Osgoi'r bél
~ weithgaredd trac neu faes) | Plymio rhydd Swing | Rhedeg rhydd (parkour) | Pumoedd
__| Biathlon/Triathlon/ .| Syrffio barcud ] Dawnsio tap ~ Sglefrio ia | pal-droed
Pentathlon/ __ Byrddio pen-glin __ Beicio mynydd _ pél-droed fframiau
Acwathon | Rhwyfo a rhodli | | Beicio mynydd gyda belc\un
‘ . Chwaraeon raced ynydd gy Futsal
| | Bowls | Hwylio [ olwyn A .
‘ . . — Pél-droed Gwyddelig
| | Bocsio | Sgyrffio | Badminton | Parasiwtio LT Pél-gal
L] Croquet .| Tanddwr (Sgwba- Matkot __| sglefrfyrddio \ Pal-law
" Traws gwlad blymio a | Pél raced || Plymio o'r awyr \ .
gwla y ] LIFly Yy H
Rhedeg snorcelu) | Racedi Racketlon || Chwaraeon eira (sgio, L Cf?vcvlarae hyrli
}_ Beicio | Syrffio/Corff- Pél gyflym eirafyrddio, LT Hoci ia
— Cleddyfaeth fyrddio Tennis cwrt ~ sgio barcud) \ .
L] Geogelcio | Nofio | Sboncen | Sglefrio cyflym \ Ezr?ig(rjfl
L Golff Nofio Tennis bwrdd - Ceirllysg stryd u Lacrosse
— Gymnasteg _ cydamserol Tennis L P&l-ruvd
L Marchogaeth Q Rygbi tanddwr __| Tennis cadair olwyn Crefft ymladd \ ot ty "
‘{— Pentathlon modern Tonfyrddio " Akid } P(())lc0| andawr
= Rasio motocross ' Hwylfyrddio Ffitrwydd 90 1 Oidd
Cfeiri L .| Capoeira | Quidditch
[] Plyeglurlazzzt Dawns Aerobeg | JuJitsu __ Rassglefrolio
] Pétanqpue __ Codi hwyl __ Judo __ Chwarae Rogaine
L Liafnrolio ' Ballet Dosbarthiadau ffitrwydd | Karate L] Rowqderl
— Sglefr-rolio ] Dawnsio neuadd __ Ymarfer yn y gampfa [] Kendo L Rygb| o
L Rhedeg — Bolddawnsio Symudiadau medau } Crefft ymladd cymysg } Eel-l_‘olll letedd
\ N Dawnsio Bhangra | Cyflawniad Hunanamddiffyn ocrse
L Trapis sefydlog T Ceroc corfforol L Sumo L HPCI 1a sled
S
| BupT.rcrgss ] Dawnsio contra | Pilates | Tae Kwon Do | Pelfeddal
— Bowlio de — Al cra
}_ Trampolin?o — Gwlad a gwerin Rhedeg/Loncian L] Tai Chi } _T_)e}: stoklb !
. Ffl Cerdded choukba
] Cleddyfaeth cadair olwyn| \ Da?/vr?wzlr:owerm Ce::i' Pe . . [] Tynnu rhaff
" Reslo = g — Codi Pwysau Chwaraeon tim " Ffrisbi eithaf
Jazz Wii-fit [ pa . idd || Palfal
Dawnsio llinell | LI Pél-droed Americanaidd Pél-foli
] Daw SIO,\;I e oga " Pél-fas O Polo dir
[] Jawnsio Morys Pél-fasged | pal-fasged cadair
Dawnsio salsa (neu .
Boccia olwyn

arddulliau Lladin eraill

Rygbi cadair olwyn

Mae Gwobr Dug Caeredin yn Elusen Gofrestredig Rhif: 1072490, ac yn yr Alban Rhif: SC038254, ac yn Gorfforaeth Siarter Frenhinol Rhif: RCO00806
Swyddfa Gofrestredig: Gulliver House, Madeira Walk, WINDSOR, Berkshire SL4 1EU DofE.org 11/03/21



