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Rwy’n rhedeg ac rwy’n rhwyfo, 		  Rwy’n ceisio codi’r pwysau
heb fynd o’r fan; gobeithio 			   heb feddwl am y poenau;
caf wella wrth hyfforddi, 			   gwell canolbwyntio heno
fel ‘mod i yn fwy heini. 				   ar darged, nid ar gwyno.

Rwy’n chwysu ac rwy’n chwifio 		  Rwy’n seiclo, ond rwy’n stopio
fy mreichiau wrth ystwytho,			   ar ôl rhyw awr o wibio;
a phawb yn drwch o’m cwmpas 		  a throi’r hen gar am adref
yn pwffian ac yn gochlas. 			   i ddianc rhag y dioddef.



Taflen waith ‘Yn y Gampfa’
Am beth mae pob pennill yn y gerdd yn sôn?  
Darluniwch gynnwys pob pennill yn yr olwyn isod:

Rhowch groes ‘Cywir’ neu ‘Anghywir’ wrth bob gosodiad. 

Mae’r cyntaf wedi’i wneud i chi. 
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Cywir       AnghywirGosodiad

1. �Mae’r bardd yn mynd yn bell wrth 
redeg a rhwyfo. 

2. Mae’r bardd eisiau bod yn heini. 

3. �Mae’r bardd ar ei ben ei hun yn y 
gampfa. 

4. �Mae’r bardd yn gosod targed codi 
pwysau iddo’i hun. 

5. Mae’r bardd yn seiclo am hanner awr. 

6. Mae’r bardd yn cerdded i’r gampfa. 


