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2 Examiner
only

Arholwr
yn unigAtebwch bob cwestiwn yn y lleoedd gwag priodol.

1. (a) (i) Enwch un ffactor sy’n gallu effeithio ar weithgaredd corfforol. [1]

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

(ii) Rhowch ddau reswm i egluro pam mae profion ffitrwydd corfforol yn bwysig i
fabolgampwr(aig). [2]

(I) . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

(II) . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

(b) (i) Enwch y gydran o ffitrwydd corfforol sy’n gallu cael ei diffinio fel ‘y swm cymharol
o gyhyr, braster ac asgwrn yn y corff’. [1]

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

(ii) Enwch un ffordd y gall y gydran o ffitrwydd corfforol a ddiffiniwyd yn (b)(i) gael ei
mesur. [1]

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

(iii) Pam mae’n annymunol i’r rhan fwyaf o fabolgampwyr/fabolgampwragedd fod â
chanran uchel o fraster corff? [1]

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

(iv) Sut y gall mabolgampwr(aig) reoli ei lefel o fraster corff? [1]
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(c) (i) Enwch y gydran o ffitrwydd corfforol sy’n gallu cael ei diffinio fel ‘yr egni a
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3 Examiner
only

Arholwr
yn unig

(ch) Isod mae rhestr o gydrannau o ffitrwydd corfforol sy’n gysylltiedig â sgìl. 

Cyflymder,  ystwythder (agility),  p˘er,  cydbwysedd,  cyd-drefniant (co-ordination),
amser adweithio.

Defnyddiwch y tabl isod i ateb rhan (i) a rhan (ii).

(i) Dewiswch ddwy gydran o ffitrwydd corfforol o’r rhestr uchod a disgrifiwch yn llawn
y dulliau gweithredu (procedures) cywir ar gyfer profion yn achos y ddwy a
ddewiswyd gennych. [4]

(ii) Eglurwch sut y gall y naill a’r llall o’r ddwy gydran o ffitrwydd corfforol a
ddewiswyd helpu perfformiad mabolgampwr(aig). [4]
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mabolgampwr(aig)

Cyfanswm Marciau



4 Examiner
only

Arholwr
yn unig

(197-52)

2. (a) Eglurwch dair ystyriaeth ddiogelwch y mae’n rhaid eu hystyried wrth gymryd rhan mewn
gweithgaredd a enwir ym myd chwaraeon. [3]
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(i)

(ii)

(iii)

Ystyriaethau Diogelwch

(b) Yn ystod ymarfer (exercise) egnïol gall y newidiadau canlynol ddigwydd yn y corff:

• mae’r galon yn curo’n gyflymach;
• mae anadlu yn drymach;
• mae chwysu’n digwydd.

Eglurwch pam mae’r newidiadau hyn yn helpu’r corff i ymdopi â gofynion ymarfer egnïol.
[4]
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5 Examiner
only

Arholwr
yn unig

(197-52)

(c) Mae’r graff isod yn dangos cyfradd curiad calon mabolgampwr(aig) 15 oed yn ystod sesiwn
ymarfer (training).

Trosodd.

(i) Pa gyfradd curiad y galon a ddangosir ar 205 cym? [1]

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

(ii) Pa drothwy a nodir yn Z? [1]

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

(iii) Pa enw a roddir ar gylchfa ymarfer (training zone) A? [1]

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

(iv) Pa fath o weithgaredd ym myd chwaraeon y gallai’r mabolgampwr/fabolgampwraig
fod yn ymarfer ar ei gyfer? [1]

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

(v) Pa gydran o ffitrwydd corfforol sy’n cael ei datblygu yn y sesiwn hon? [1]

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
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6 Examiner
only

Arholwr
yn unig

(197-52)

(ch) Isod mae tabl sy’n dangos nodweddion tair system egni a ddefnyddir mewn gweithgaredd
ym myd chwaraeon.

(i) Ticiwch (√) y system egni sy’n briodol ar gyfer pob nodwedd. [3]

Fe’i defnyddir yn bennaf mewn gweithgareddau
dwysedd uchel iawn sydd â hyd (duration) byr i fyny
at 10 eiliad ac yn y rhannau cynnar iawn o ymarfer. 

NODWEDDION Y SYSTEMAU EGNI ATP-CP ASID
LACTIG AEROBIG

Fe’i defnyddir yn bennaf mewn ymarfer dwysedd
uchel sydd â’i hyd rhwng 10 eiliad a 3 munud.

Fe’i defnyddir yn bennaf yn ystod ymarfer hir
dwysedd isel.

(ii) Nodwch un ffactor sy’n gallu pennu (determine) y brif system egni a ddefnyddir
mewn unrhyw weithgaredd ym myd chwaraeon. [1]

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

(iii) Yn ystod gêm i dîm, byddai chwaraewyr yn defnyddio pob un o’r tair system egni.

Enwch gêm i dîm a disgrifiwch sefyllfaoedd penodol lle byddai pob un o’r
systemau egni yn cael eu defnyddio. [4]

Enw’r gêm i dîm . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
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SYSTEM EGNI 

ATP-CP

ASID
LACTIG

AEROBIG

Disgrifiadau o sefyllfaoedd penodol lle byddai’r system egni
yn cael ei defnyddio

Cyfanswm Marciau



7 Examiner
only

Arholwr
yn unig

(197-52) Trosodd.

3. “Iechyd yw’r cyflwr lle mae lles corfforol, meddyliol a chymdeithasol yn gyflawn.”

(a) Rhowch dri rheswm i egluro pam mae cymryd rhan mewn gweithgaredd ym myd
chwaraeon yn gallu helpu lles meddyliol person. [3]

(i) . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

(ii) . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

(iii) . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

(b) Mae’r graff isod yn dangos cyfraddau curiad y galon (X, Y a Z) ar gyfer tri pherfformiwr
gwahanol.

Pa gyfradd curiad y galon fyddai’n addas ar gyfer (i) sbrintiwr 100 metr, a 
(ii) chwaraewr gemau? Rhowch resymau dros eich atebion. [4]

Perfformiwr Rhesymau
Cyfradd Curiad

y Galon
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(c) (i) Eglurwch ystyr deiet cytbwys. [2]
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(197-52)

(ch) (i) Defnyddiwch y ffigurau yng ngholofn 1 o’r tabl isod i:

enwi’r math o symudiad sy’n digwydd ac

enwi’r cymal synofaidd sy’n caniatáu i’r symudiad ddigwydd. [6]

(ii) Beth yw enw’r gydran o ffitrwydd corfforol sy’n disgrifio ‘faint (a range) o symud
sydd mewn cymal’? [1]
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(iii) Beth sy’n amgylchynu/croesi cymalau i roi sefydlogrwydd iddynt wrth ymarfer
(exercising)? [1]
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only

Arholwr
yn unig

4. (a) (i) Beth yw ystyr y term ‘sgìl caeedig’? [1]
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(ii) Rhowch enghraifft o sgìl penodol ym myd chwaraeon sy’n gaeedig. [1]

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

(iii) Pa fath o ymarfer (practice) sydd orau ar gyfer dysgu sgìl caeedig? [1]
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(b) “Mae’r awydd i wneud yn dda mewn gweithgaredd ym myd chwaraeon yn seiliedig ar
gymhelliant.”

(i) Enwch ddau fath o gymhelliant. [1]
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(iii) Disgrifiwch un ffordd y cawsoch chi eich cymell i’ch helpu i wella eich perfformiad
ym myd chwaraeon. [1]
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only

Arholwr
yn unig

(ch) “Gallwn ddweud a yw chwaraewr(aig) yn fedrus (skilful) yn ôl y ffordd y mae’n
perfformio.”

Gan ddefnyddio un o’ch gweithgareddau eich hun ym myd chwaraeon fel enghraifft,
disgrifiwch yn llawn berfformiad medrus. [8]
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(b) Eglurwch sut mae sylw detholus a chof yn helpu’r broses benderfynu a ddefnyddiwyd
gennych mewn sefyllfaoedd ym myd chwaraeon. [4]
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(ch) “Dylai nodau ym myd chwaraeon fod yn SMART (yn ôl y geiriau Saesneg).”

(i) Cwblhewch y tabl isod i ddisgrifio nod perfformiad SMART yn un o’r
gweithgareddau a ddewiswyd gennych ym myd chwaraeon. [5]
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