
Adnodd Diwrnod Mabolgampau Ysgolion 2022

���������������������������������������

Haf o Hwyl 






	� ���������������������
�	� ������������������
�	���������
�	� �����������������������������������������������������������������������������������������������
�	� �����������������	����������������
�	���������������������������
�	� �������������������������������������	�������������������������
�	� ���	�������	������������������
�	� ����������������������������������� ���������������������������������������������

Cynnwys

����������������������������
�	���������������������� ��




���������������������������������������������������������������� ���������������������������������������������������������������������������������
��������	�������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������
�����������������������������������������������������������

Croeso a Chyflwyniad

���������
�	����������������������������	��������
�����������������������	��������������������������	���������������������������������	��������������������������
���	��������������	����������

Dod o hyd i’ch clwb agosaf


�������������������������������������	������������������������������������������������������������������������	�	����������������������������������	����������
	��������	����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������
�������	��������������������������������������	������	�����������������
�������������������������	�����������������������������������������������������
��������������������������������	�������������������������������������������


���������������������	����������������������	��������������������������������������������	��������������������������������������������������������������
��������������������������������	����������������������������������������

Ynglŷn â'r Mabolgampau 

����������������������������
�	���������������������� ��

www.welshathletics.org/cy/club


Syniadau ar gyfer gweithgareddau / digwyddiadau
��������������������������������� ������������������������������������������������� �������


��������������������������������������������������������������������������������������	���������������������������������������������������������������
���������������������������������
������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������	����
����������������������������������������������������������������������������

������������������

������������������

�������������������

���������

1

��������

3

������ �������

5

������������������

4

��������������

1

��������������

3

�������� �����

2

���������������

2

�������������

2

�����������

3

������������������

4

��������������������������

1

����������������������������
�	���������������������� ��



���������
��������������	���������������������������������������������������������

��	������	������������������
��������
�� 
�����������������������������������������
�� �������������������������������������������������������������������
�� �������������������������������� ���������������������������������������������
�� �����������������������������������������	����
�� ��������	���������������������������������������
�� ����������������	������������������������������������	������������������������������
������������
�� �����������������������������������������������������������������������������
�� ������������������������������	���������������������������������������������������� �
� 	�������������������������
�� ����������������������������������������������	����������������������������
�������������
�� ���������������
�� ������
�� ����	���
�� �������������
�� ����������������������������������������������������������

����������������

��������

�� 
��������	������������������������������������

�� �������������������������������������������������������������������

�� �������������������������������� ���������������������������������������������

�� �����������������������������������������	����

�� ��������	���������������������������������������

�� ����������������	������������������������������������	������������������������������

�� ��������	�	���������������������������������������������������	�����������������������
������������

�� 
�������������������������������������������������������������������������

�� ��������������������������������������������������������������
��������������

�� ������������������������������	�����������������	�������������������������������������

� ������������

�� �������������������������	�����������������

Paratoi ar gyfer eich Cystadlaethau 

���������

1

���������������

2

����������������������������
�	���������������������� ��



��������
�����������	������������������������������������������������������

��	������	�������������������

��������

�� 
�����������������������������������������

�� �������������������������������������������������������������������

�� �������������������������������� ���������������������������������������������

�� �����������������������������������������	����

�� ��������	���������������������������������������

�� ����������������	������������������������������������	�����������������
� ��������������

��������������

�� �������������

�� ������

�� ���������

�� �������������

�� ����������������������������������������������������������

������

��������

�� ������	������������������������������������������������������������������������������������
� ����������	��������	��	������������	��������������������������������	�����

�����������

�� ����������������	���������������������������������������������������������������������
� ��������������������������������������������������������������������������������������

��������������

�� �������������������������������	����������	���������������������������������������
� ��������������

�� �������������������������������������

Paratoi ar gyfer eich Cystadlaethau 

��������

3

������������������

4

����������������������������
�	���������������������� ��



��������������


�����	������������������������������������������
��������
�� �����������������������������������������������������������������������������������
�� 
������������������������������	��������������������������������
�� ������������������������������������������������������������������������������������������
� ������������������������������������
�����������
�� ����������������������������������������������������	������������������������������������
� �����������������
�� ��������������������������������������
�� ����������������������������������������
��������������
�� �������������������������������������������������������������������������������
�� ����������������������������	������

������ �������

��������

�� 
������������������������������������������������������������������	��������
� ������������������

�� 
���������������������������������������������������������������������������������
� ��������������������������������������	���

�� �������������������������������������������������������������������������������
� �������������������������������������������	������������������������������������������
� �����������
�����������

�� ������������������������������������������������������������������������

�� ����������������������������������������������������������������������������������������
� ���������������������������	���������������������������������������������	�����	�������
� �����������	������������������������������������������������������������

�� �������������������������������������������������������������������������	���������
� �����	������������������������������������������������
��������������

�� �����������������������������������������������������	����������	������������������
� ������������������������������������������������������������

Paratoi ar gyfer eich Cystadlaethau 

������ �������

5

��������������

1

����������������������������
�	���������������������� ��



�������� �����


�����	��������������������������
���������
�� ������������������������������������������������������������������������������������
�� ���������	���������������������	�������������������������������	���������������
� �����������
�� ��������������������������������������������������������������������������������������
�� ����������������������������������������������������������	��������������
�� ������������������	�������������������������������������������
������������
�� �������������������������������������������
�� �����������������	��������������������������������������������
��������������
�� ����
����������������������������������������������������������������
�� ������������������������������������������
�� ����	�����������������������������

��������������


�����	����������������������������������������
���������

�� �������������	����������������������	����������������������������������������������������������

� 	�������������������������������������������������������������	���	����������
������������

�� ���������������������������������������������	������������������������������������������	�����

� ������������

�� ������	��������������������	�������������������������	������������������������������������������������

� �������������������������������������	��������������������������������������

�� 
������������������������������������������������������������������������������������������������������

� �����������������������������������������������������	��������������������������������������������
��������������

�� �������������������

�� ��������������������	�������	�������������	������������������������	����������������������������

� �����������

�� �����������������������������������������	������	��

Paratoi ar gyfer eich Cystadlaethau 

��������������

3

�������� �����

2

����������������������������
�	���������������������� ��



�������������������

����������������������������

�����	�����������������������������������������
��������
�� ������������������������������������������������������������������������������
�� �������������������������������������������������������������������������
�� 
������������������������������������������	��������������������������������
�� ������������������������������������������������������������������������ �
� ���������������������������������������������
������������
�� ������������������������������������������������������������������������������� �
� ���������������������������������������
��������������
�� 
���������������������������������������������������������

��������������������������


�����	����������������������������������������
��������
�� ������������������������������������������������������������������������������������
�� �����������������������������������������������������������������������������	�����������������������
�� �����������������������������������������	���	�����������������������������
�� 
��������������������������������������������������������	�����������
������������
�� �����������������������������������¡��
�� ������������������������������������������������������������������������������������������
�� ������������������������������������������������������������������������������������������������
��������������
�� ¢�����������������������������	������������������������������������������������������	�������������������������������
�� ��������
�� ���������������������������������
 ��������������������������������
�� �����������������������������������������	����������������	�����������������������������������
�� ��������������������������������������������������	�����������������������������������	����������������
�� ���������������������������������������������£�����	���������������������������������������
�� ��������������������������������������������������������	���������������	����¤����¥��
�� ��������������������������������������������	���������

Paratoi ar gyfer eich Cystadlaethau 

������������������

4

��������������������������

1

����������������������������
�	���������������������� ��



�����������

3

�������������


�����	����������������������������������������
��������
�� ����������������������������������������������������������������������������������	������
�� ������������������������������������������������������������������������������
�� �����������������������������������������	���	����������������������������
�� 
��������������������������������������������������������������������������
������������
�� ��������������������������������¡��
�� ����������������	�������������������������������������������������������
�� ��������������������������������������������������������������������������������������������
�������������
�� ¢�������������������������	������������������������������������������������������	������
� ����������������������������������������������������������¦����������������	������
� 	���������������
�� ��������
�� ��������������������������������

 ��������������������������������
�� �����������������������������������������	����������������	�����������������������������������
�� ��������������������������������������������������	�����������������������������������	��
� ���������������
�� ���������������������������������������������£�����	���������������������������������������

�����������


�����	����������������������������������������
��������
�� �������������������������������������������������������������	�����������������������������������������
� ��������������	�	���������
�� ���������������������	����	�������������������������������������	�����§�������������������������
� 	����������������������§�	������������������������������������������������������������§����������
� 	����������������������������������������
�� �������������������	��������������������������������
������������
�� ������������������������������������������������������������	������
�������������
�� ���������������������������������	������������������������������������������������������� �
� ����������������������������������������¢�
 ��������������������������������
�� �����������������������������������������	����������������	�����������������������������������
�� ��������������������������������������������������	�����������������������������������	�����
� ������������
�� ���������������������������������������������£�����	���������������������������������������

Paratoi ar gyfer eich Cystadlaethau 

�������������

2

����������������������������
�	���������������������� ��



������������������
���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������
�������������������������������������������������������	�������������������������������������������������������������������������������������������
	����������������������������������������������	�����������������������������	�	�����������������������

����������������������������������	������������������������������������������������������������������������������	��������������������������������������
����������������������	���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������	�	��������
���������������
����������������	�����������������������������	������������������������������������������������������	������������������������������������

Cyngor i sicrhau bod eich 
Diwrnod Mabolgampau'n mynd yn rhwydd

����������������������

 ���������
�����

������
���

������

���������������
�������������������

 ��������
�������

������
�����

� ���
�������

������
���������

�������
������

��
��

��������
������

�����
������

������
��������
������

1

 ���������
�����

������
���

������

 ��������
�������

������
�����

� ���
�������

��������������������32 �����������������������

����� ������������
����

������������
����

����������
�������

����������
�������

����������������������

����������������������

��¨������������

��¨������������

����������

����������

��¨������������

��¨������������

��¥�������������������

©�¤�����
�����ª

©�¤�����
�����ª

��¥�������������������


������

�������

�������

�������

�������


������


������


������

�������

�������


������


������

������


������������������ 
������

����������������������� 
������

���������������� 
������

���	������������� 
������

������������������ �������

����������������������� �������

���������������� �������

���	������������� �������

�������

�������������� 
������

������������� 
������

����������	������� 
������

�������������� �������

������������� �������

����������	������� �������

�������

�������

 ����������� ª���������������������������������������
��������������������������������������

����������������������������
�	���������������������� ��



���	���������������������	��������	���������������������������������������������������������	�������������������������������	�	������������������������������
��������������§��������������§����������������§���	������������§�����������������	���������������������������������������������������������������������������������
������������������������������������������������������������������������������������	���������������������������������������������������������

Taflen Sgôr Enghreifftiol

������������������������

����������������������� �� �� �� �� �� �� �� �

����������������������� �� �� �� �� �� �� �� �

�������������������� �� �� �� �� �� �� �� �

�	���������� �� ��� �� ��� �� ��� �� ¢

�	����������������� �� ��� �� ��� �� ��� �� ��

���������������� �� ��� �� ��� �� ��� �� ��

 ������������������� � 
�� � 
�� � 
�� � 
�

������������������� � ����� � ����� � ���� � ����

 ������������ ������������
 ���

���������
�������

������������
����

���������
�������

������������
�����

���������
�������

������������
������

���������
�������

����������������������������
�	���������������������� ��



���������������������������������������������������������������������������	�����������
�����������������������������������������������������������������������������������������������������������
������������������������������������
	����	�����������������������������������������������������������������������������������������������������������������
����������
����������������������
	��������������������������������������¢����
����������������������������������������������������������������������������������������������	���������
������	���£�������������

����������������������������������������������������	��������������	����������������
������������������������������������������������������������������
��������������������������������������������������������������������������������������������������������������������	�����������������������������������

������������������
�	������������������	���������������������������������������	���	������	���������������������	����������������������	������
�������	��
�����������������������������������������	��������������������������	�������������������������������������	�����	������	����������������������
���������������

Addasu Gweithgareddau, 
gwneud eich mabolgampau yn fwy cynhwysol

����������������������������
�	���������������������� ��



Addasu Gweithgareddau, 
gwneud eich mabolgampau yn fwy cynhwysol

������������������������������������������������������������������������������������
������������������������������������	�	�������������

���������������������������������
�������������������������������������
��������������������������������������

����««���������������������£������������
��	������������������������������
��������������������
�����������	���
�����������������������������������
����������������������������������������
������������������������������������

��««���������������������£������������
��	�����������������������������������
������������������������������������
���������������������������������

�������������������������£�����������
��������	��������

�������������������������������������������������������������������������������������	������
������	�������������������
�����������������������������������������������������������������������������������������
������������������������	������	����������������
���������������������������������	�������������������������������������������¬�
�������������	��
������������������������������
����������������������������������������������������������
������������������	�������������������

��������������������������	�������������������	����������������������������������¬�
�������������	��
����������������������������������������������������������������������������������������
���������������������������������	�������������������������������������������¬�
�������������	��
���������������������������������������	����������	���������������������������������������¬�
�������������	��
�����������������������������������������������������������������������������
������������������	��������������������
������������������	����������������������������������������������������������

�����������������������������
��������	����

�����������������������������

�	�����
�����������������������������

�	�����
�����������������������������

�	�����
�����������������������������
��������������


	�����������
 �������¡��

�	�������������������
���������¢������
��������£���������

�	����������������
����������������

�	����������������
�����������

��¡� �������������������� ����������������
�����������������

�������������������
�������

����������������������������������������¡�����

����������������������������
�	���������������������� ��



Gwybodaeth ac Adnoddau Ychwanegol
������������������

�����¦�������������������������������������������������������������������������������������	���������������������	�	��������
���������������������������������������������������������������	���������������������������������������������������������
�	���������	���������������	�����
������������	��	��

��������� ����
���������������������������������������������������������������������������	�������������������������������������
���������������������������������������������������������
�������������������������������������������������������������
��������������������������������������������������������������������������������	��������
���	��������������	���

������ ������

���������������������������������������������������������������������	������������������������������������������������������
��������������������������	���������������������������������������������������������������������������������������
���������������������������������������������������������
���	������������	��	��

����������

�������������������������������������������������������������������������������������������������������������
���������������������������������������������������������������������
���	����������	��

����������������������������
�	���������������������� ��

www.thedailymile.co.uk
www.startingblocs.co.uk
www.sportshall.org
www.welshathletics.org


Adnodd Trawsgwricwlaidd i Athrawon
������������������������������������������� ��������


�������������������������������������������������������������������������������	���������������������������������������	��������������	�����������������
����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������
�������	�����������������������
�����������������

��� ���������������������������������������������������������������®
��� ����������������������������������������������������������������������	��������������	�����®
��� 
������	�������������������������������������������������������	����������������
���������®
��� «��������������������������������������¯��������������������������������®�
��� �����������������������������������������	������������������������������������������®
��� ��������������������������������������¤���������������®�
��� ���������������������������������������������������������������������������������®
��� �����������������������������
���������®�����«������
�¥�	�����������������������¦���		���
¢�� ���������������������������������������������������������������������������������������������®
���� 
�������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������®

��������
�������������������������������¤����������������������������������������¯�����������������������������������£�����������������������¦���		������¢��������������©���������

����������������������������
�	���������������������� ��



Adnodd Trawsgwricwlaidd i Athrawon
������������������������������������������� ��������

������������¤����������������������������¥������������������������������������	��

���������	�����������������������������������������������������������������������������£��������������
�����������������������������������������������������������������������	�������������������

�� �� �� �� �� �� �� �� �¢ ��

�� �� �� �� �� �� �� �� �¢ ��

�� �� �� �� �� �� �� �� �¢ ��

�� �� �� �� �� �� �� �� �¢ ��

�� �� �� �� �� �� �� �� �¢ ��

�� �� �� �� �� �� �� �� �¢ ��

�� �� �� �� �� �� �� �� �¢ ��

�� ��

����������������������������
�	���������������������� ��



Adnodd Trawsgwricwlaidd i Athrawon

������������
�����������������	���
�������������
�������������
��������������
�������	����
��������°�
�����������
�¢����������
������������������������
� �������
���������������������
������������
����������
�������������������
����������������¦
����������
������������
����«�����
�¢����������
�����������������
� ���¦�����
������±�
���������
������	������
�����������

������������������������������������������� ��������

������������������������������������	�

������������
����������
���������
���������
����
�¢��©������
����©�����
����²����
����²���	���
����«������
����
�����
����
�������
����
����¤��
����
����
����
��������
�¢��
���������
����
����	��
��������	��
���������
�����������������
�����������
��������
���������������¦
��������������������
������������
�¢����������������
� ������

����������
���������
���������	��
��������������
�����������«����
�������������
��������������������
��������������
��������«��¦�
�¢�����������
�������²���������¤��
�������«����
��������³������������
� ����������
�������°����
���������	��
���������
�����������������	���
����������������¦�����
� ������
������¤���
�¢��¯�����
�����������
���������
����´��	��

����������������������������
�	���������������������� ��

��

�
 ��

��

��

��

��

��

��

�¦


�




�


�


�


�


�


�


�

��

�



¦

��

��
��

�


��

��

��

��

��

�


��

��

��

��

��

��

�¦

��

�


��

��

��

��
��

��

��

��

��

��

��

�¦

��

���¦ ��

��

�¦

�


��

��

��

��

��

��

��

�¦��

��

�




Adnodd Trawsgwricwlaidd i Athrawon
������������������������������������������� ��������

���	������������������������������������������������������������®���������������������������������������������������������������������������������������������������������������
���������������������������������������������������������������������������

 ����������������������������������������������������������������������§�

����������������������������
�	���������������������� ��



Adnodd Trawsgwricwlaidd i Athrawon
������������������������������������������� ��������

���������������������������������������������������������������������� ���������������������§
������������������������������������������������������������������������������

�����������¨��
��������������������©������������
��������������������������������

�����������µ������

�������������
�������������������������������
�������������������������������
��������������������������������
������	�	�������������������
��������������®

��������������������¦�

�����������
������
������������������������������
������������������������������
������������������������������
����������������
�������������������
�����������������������������¢���¦��

������������
���������������������������

�������������

����������������������©��������
��������������������������������
����������������������������������
	�����������©��������������®�
��������������§�����

�����������

����������������������������
�	���������������������� ��



Adnodd Trawsgwricwlaidd i Athrawon
������������������������������������������� ��������

���������������������������������������������������������������������� ���������������������§
������������������������������������������������������������������������������

������������
������
���������������������������
���������������������������������
�����������������	�����������������
�����������������	�����������
���������������®

����������

�����������
������
��������������������������
����������������������������������
���������������������¦��������������
��������������	����������
�������������®

������
�������

���������
���������������	����������������
��������	��©�����������������
�������������������¦�������������
�����������¢���������������������
��������������	���������������������®

����������

������������
������������¤������������������������
������������������¦����������
�������������
����������������������
�����������������������������	�����
���������������������������������	����
�����������������������®
����������������������������

����������������������������
�	���������������������� ��



Adnodd Trawsgwricwlaidd i Athrawon
������������������������������������������� ��������

 �������������������� ������������������������������������§�
���������������������������	���������������������������������������®

�����

�����

����

����

����������������������������
�	���������������������� ��



Adnodd Trawsgwricwlaidd i Athrawon
������������������������������������������� ��������

 ��������������§��������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

���

�¦�������	���

��������������������¦�

���������������±���

�������������

²����������

���������¦�

���������������
����������

�����

����������

�������

����������

�������

���������������

©������

�����

�����

�����

�����

����¢

�����

����¢

����

�

�

�

�

�

�

��������������������

���� ������ ������ ����

����������������� �¯�� ��������� �

���������������� ���� ��������� �

²������������� ���� ��������� ��

�������������¦����� ²��� ������¢�� �

´������¦���� �¯�� �������� ��

«������������ �¯�� �������� �

��������������� ���� �������� ��

�������
�������� ���� ��������� �

������
�������� ���� ��������� �


���������������� ��«� ��������� �

���������������� ¯��� ��������� ��

©�������©���� ���� ��������� ��


������������²����� ²��� ��������� ¢

������
������� ���� ��������� ��


������������

���� ������ �������� ����


����������� �¯�� �������� �

�������������� ���� �������� ��

�����²������ ���� ������� �


��¦����� ���� ������� �

��������
�������� ���� ������� �

���������������������¦��� ���� ������� ��

������©����� ��«� ������� �

������������	���� ���� ������� �

©��¦�������� �¯�� ������� �

���¦�
������ ���� �������� �

���������
�¦������ ���� ���¢¢�� ¢

����������¦� �¯�� ����¢�� ��

���� ������ �������� ����

���������¤��� �¯�� ������� �

©��������
��±��� ���� ���¢�� �

���¤��������� ��«� ������� �

��������� ���� ������ �

²������©������ �¯�� ������ �


�����²����	���� ���� ������ �

������������� �¯�� ������ �

���������������������

����������������������������
�	���������������������� ��



Adnodd Trawsgwricwlaidd i Athrawon
������������������������������������������� ��������

�������������
������������������������������������	�����������������
�����������������	������������������������������	������������������������������������������������������������

�������������������������������������������������������������������������	������	���	�����������������	������������������������������������������������������������������������

������������������������������

�����

�����

���������

������������

�����������

��������

�������������� ��������

�����������������������¤�����
�������
�������������������¤�����©���������

����������������


�����������������������������	�������������������������������������
�������������¢���

�������������������������� ����

����� ��������� ����������� �������������� �������� ����������������

����� ��������� ����������� �������������� �������� ����������������

����� ��������� ����������� �������������� �������� ����������������

�����

���������

�����

�����

�����

����� ��������� ����������� �������������� �������� ���������������������

����������������������������
�	���������������������� ��



Adnodd Trawsgwricwlaidd i Athrawon
������������������������������������������� ��������

�������������������©������������������������


	� ������������������������������������ª�����	�

� ����������������������������������������������������������������³�������������������
����������

�	� ���������������������������������������������������	

� 
������������������������������������������������������������������������������������	��������������¦��������

�	�  ��������������������¤��������������������������	

� ��������������������������������¦��������������������������������

�	�  �������������������������������������������������������������������������������������������������	

�	�  ����������������������������������������������� �����������������������������������������������������������������������������������	

����������������������������
�	���������������������� ��



�������������������
	
���������������������������




