
Cwestiynau
Pa mor bell oddi wrth y llawr y gallwch chi gael 
eich brest tra bod eich dwylo a’ch pengliniau’n 
dal i gyffwrdd â’r llawr?
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GWEITHGAREDDAU ADDYSGU’R CORFF - TAFLEN WYBODAETH Y DYSGWYR 

Cath flin
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a’r nenfwd – edrychwch ar eich pengliniau
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GWEITHGAREDDAU ADDYSGU’R CORFF - TAFLEN WYBODAETH YR YMARFERWYR 

Cath flin

Pwyntiau addysgu pellach
Dylai’r dysgwyr
• Gadw eu hysgwyddau uwch ben 

eu dwylo, a’u cluniau uwch ben 
eu pengliniau

• Gwthio llafnau eu hysgwyddau oddi
wrth ei gilydd a thua’r nenfwd

• Cadw eu breichiau’n syth

Addasu’r gweithgaredd
Galluogi
• Ceisio sicrhau bod pwysau’r corff

yn gyfartal ar y dwylo a’r pengliniau
• Edrych ar y pengliniau

Herio
• Ymestyn siâp y gath trwy aros ar un

pen-glin ac un llaw
• Rholio fel cath gan ddefnyddio siâp

Cath flin

Iechyd, ffitrwydd a diogelwch
Mae’n gwella
• Ystwythder y cefn a’r ysgwyddau 
• Osgo   

Cyswllt â gwaith dysgu yn 
y dyfodol
> Ymgynnal blaen
> Rhôl ymlaen
> Rhôl yn ôl


