
Cwestiynau
Am ba hyd y gallwch chi ddal y safle hwn? 
Beth allwch chi ei wneud i gadw’ch cydbwysedd 
yn haws?
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Cwpan

Ceisiwch gydbwyso ar eich pen-ôl
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Cadwch fysedd eich traed yn
cyffwrdd â’r llawr
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Cwpan

Pwyntiau addysgu pellach
Dylai’r dysgwyr
• Ddangos brest Cath flin
• Crymu eu cefn a thynnu eu brest 

i mewn
• Ymestyn eu traed

Addasu’r gweithgaredd
Galluogi
• Rhoi’r dwylo ar y llawr
• Rhoi’r traed yn wastad ar y llawr 
• Dal y breichiau allan i gadw 

cydbwysedd

Herio
• Troelli’r cwpan
• Symud o safle Cwpan i safle Soser

ac yn ôl i safle Cwpan eto
• Ceisio codi’r traed yn uwch oddi 

ar y llawr

Iechyd, ffitrwydd a diogelwch
Mae’n gwella
• Ymwybyddiaeth o osgo 
• Sadrwydd craidd
• Cryfder y stumog   

Cyswllt â gwaith dysgu yn 
y dyfodol
> Siâp twc
> Rholio


