Dilyniannau Datblygiadol Pum Sgil Symud
	Sgil Echddygol Sylfaenol
	Cam 1
	Cam 2
	Cam 3
	Cam 4

	Gallahue & Ozmun
	Y Cam Cyntaf
	Camau Datblygiadol
	Cam Hyfedrus

	Rhedeg
	Rhedeg â’r Breichiau’n Uchel (high guard)
Breichiau uchel 
Cyffyrddiad â thraed fflat
Brasgamu byr
Brasgamu llydan, yr un lled â’r ysgwyddau
	Rhedeg â’r Breichiau tua’r canol (middle guard)
Breichiau tua’r canol 
Yr elfen fertigol yn parhau’n fawr
Y coesau’n agos at fod wedi ymestyn yn llawn
	Sawdl - Blaen y Droed, Breichiau wedi Ymestyn
Breichiau’n isel (low guard)
Gwrthgyferbyniad y breichiau- penelinoedd bron wedi ymestyn
Cyffyrddiad sawdl - blaen y droed
	Pwmpio’r breichiau
Cyffyrddiad sawdl - blaen y droed (blaen y droed - sawdl wrth wibio)
Gwrthgyferbyniad braich-goes
Adferiad y sawdl yn uchel 
Penelin wedi plygu


	Hercian
	Troed yn y Blaen
Y droed nad yw’n gynhaliol yn y blaen â’r glun yn baralel â’r llawr
Y corff yn unionsyth
Y dwylo ar uchder yr ysgwyddau
	Troed wrth y Goes Gynhaliol
Y pen-glin nad yw’n gynhaliol wedi plygu gyda’r pen-glin yn y blaen a’r droed y tu ôl i’r goes gynhaliol
Y corff yn pwyso ymlaen ychydig
Y ddwy fraich yn symud
	Troed tu ôl i’r Goes Gynhaliol
Clun nad yw’n gynhaliol yn fertigol gyda’r droed tu ôl i’r goes gynhaliol, y pen-glin wedi plygu
Y corff yn pwyso ymlaen yn fwy
Y ddwy fraich yn symud
	Y Goes Rydd yn symud fel Pendil
Y goes nad yw’n gynhaliol wedi plygu a’r pen-glin yn pwmpio ymlaen ac yn ôl fel pendil. Y corff yn pwyso ymlaen
Braich yn wrthgyferbyniol i'r goes sy’n swingio.

	Naid Hir
	Breichiau’n Brecio
Y breichiau’n gweithredu fel “breciau”
Elfen fertigol fawr
Y coesau heb ymestyn
	Y Breichiau’n Adenydd
Y breichiau’n gweithredu fel “adenydd”
Yr elfen fertigol yn parhau’n fawr
Y coesau’n agos at fod wedi ymestyn yn llawn
	Breichiau’n Swingio at y Pen
Y breichiau'n symud ymlaen / y penelinoedd o flaen y bongorff wrth esgyn
Y dwylo at uchder y pen
Ongl esgyn yn dal i fod yn fwy na 45 gradd
Y coesau’n aml wedi ymestyn yn llawn
	Corff wedi Ymestyn yn Llawn
Y breichiau a’r coesau wedi ymestyn yn gyflawn wrth esgyn
Esgyn yn agos at ongl 45 gradd
Y cluniau’n baralel â’r arwyneb wrth i’r traed gyffwrdd ar gyfer glanio

	
	Y Cam Cyntaf
	Cam Datblygiadol
	Cam Hyfedrus
	

	Carlamu 
	Rhedeg yn Herciog
Yn debyg i redeg gyda rhythm anwastad
Y goes ôl yn croesi o flaen y goes arweiniol yn ystod y cyfnod yn yr awyr ac yn aros ar y blaen wrth gyffwrdd â’r llawr. 
	Coes Ôl yn Anystwyth 
Tempo araf i gymedrol, rhythm herciog
Y goes ôl yn anystwyth
Y cluniau’n aml wedi’u troi i’r ochr
Elfen fertigol ormodol
	Llyfn a Rhythmig
Patrwm llyfn a rhythmig â thempo cymedrol
Y traed yn aros yn agos at y ddaear
Y cluniau’n wynebu ymlaen
	

	Sgipio
	Sgipio Bylchog
Patrwm sgipio bylchog neu rythm afreolaidd
Symudiad araf, bwriadol.  
Symudiad y breichiau’n aneffeithiol
	Breichiau a Choesau’n Uchel
Patrwm sgipio rhythmig
Y breichiau’n codi'r corff.  
Elfen fertigol ormodol
	Sgipio Rhythmig
Symudiad y breichiau’n llai / y dwylo islaw’r ysgwyddau
Symudiad rhwydd, rhythmig
Y droed gynhaliol yn agos at yr arwyneb wrth hercian
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