Cerdded
[Mae yna sleidiau Ppt i gyd-fynd â’r stori ond nid ydynt yn angenrheidiol]

(Os oes disgybl anabl neu blentyn mewn cadair olwyn yn yr ysgol rhaid delio’n sensitif gyda’r testun neu ei osgoi.)

Be sydd hawsaf i’w wneud – rhedeg ynte cerdded? 
Mae’r rhan fwyaf o bobl yn medru rhedeg a cherdded, ac yn gwneud hynny bob dydd.

Mae yna gystadlaethau cerdded i’w cael, er nad ydyn ni’n eu gweld nhw ar y teledu mor aml a dyn ni’n gweld cystadlaethau rhedeg neu neidio neu daflu.

Sleid 1: Llun o Denis Nizhegorodov

Enw pencampwr y byd am gerdded yn gyflym ydy Denis Nizhegorodov o Rwsia. Mae wedi cerdded 50km mewn 3 awr 34 munud ac 13 eiliad. Pa mor bell ydy 50km? (O’r ysgol i......Dewiswch leoliad addas).
Sleid 2: Llun o Patrick Musyoki
 42.2km ydy hyd marathon a’r record byd am redeg marathon ydy 2 awr 3 munud a 38 eiliad Patrick Musyoki* felly mae’n amlwg fod Denis Nizhegorodov yn gallu cerdded yn gyflyn iawn, iawn, iawn.
(Os oes ganddoch chi le, beth am gynnal ras gerdded rhwng 2 neu 3 o ddisgyblion o un pen i’r ystafell a nôl – dim rhedeg!)

Dw i wedi gweld plant yn rhedeg a phan mae nhw’n blino mae’n nhw’n stopio rhedeg a dechrau cerdded. Fedrwn ni ddim dal ati o hyd yn rhedeg. Os dyn ni eisiau mynd yn bell dyn ni’n dueddol o gerdded – cerdded adre o’r ysgol nid rhedeg; cerdded i’r dre i siopa nid rhedeg...ac wrth gwrs os dyn ni eisiau mynd o un rhan o’r ysgol i’r llall dyn ni’n cerdded, am fod hynny’n llawer mwy diogel.

Os dyn ni’n rhedeg mae’n haws o lawer baglu a chwympo heb son am y ffaith ein bod ni’n blino’n gynt.  Mae cerdded yn dda i ni i gyd.

Un peth arbennig o dda am gerdded ydy ein bod ni’n gweld pethau na fysan ni’n eu gweld wrth redeg heibio’n sydyn. Wrth gerdded gallwn ni siarad hefo pobl, gweld adar yn y coed, gweld anifeiliaid yn y caeau a mwynhau’r byd o’n cwmpas. Wrth gerdded hefo ffrind mi fedrwn ni gael sgwrs – cael ‘chat. Ond pan dyn ni’n rhedeg dydi hi ddim mor hawdd i siarad nacdi!

Gwrandewch ar yr hanes yma o’r Beibl am rywbeth ddigwyddodd pan oedd Iesu allan yn cerdded,

Sleidiau 3 + 4: Geiriau’r hanes isod,
Un tro roedd Iesu'n cerdded ar lan Llyn Galilea, a gwelodd ddau frawd — Simon, roedd pawb yn ei alw'n Pedr, a'i frawd Andreas. Pysgotwyr oedden nhw, ac roedden nhw wrthi'n taflu rhwyd i'r llyn. Dyma Iesu'n galw arnyn nhw, “Dewch, dilynwch fi, a gwna i chi'n bysgotwyr sy'n dal pobl yn lle pysgod.” Heb oedi, dyma'r ddau yn gollwng eu rhwydi a mynd ar ei ôl. 

 Wrth gerdded yn ei flaen, gwelodd Iesu ddau frawd arall, Iago ac Ioan, dau fab Sebedeus. Roedden nhw mewn cwch hefo Sebedeus eu tad yn trwsio eu rhwydi. Dyma Iesu'n eu galw nhw hefyd, a dyma nhw'n gadael y cwch a'u tad a dechrau dilyn Iesu. (Mathew 4: 18-22)
Wrth gerdded ar lan yn llyn gwelodd Iesu Simon Pedr, Andreas, Iago ac Ioan. Pysgotwyr oedden nhw.  Roedd Iago ac Ioan wrthi’n trwsio eu rhwydi a Pedr ac Andreas wrthi’n taflu eu rhwydi i’r dŵr. Dal pysgod oedden nhw’n ei wneud bob dydd, ond pan ddaeth Iesu heibio fe wnaeth newid eu bywydau nhw am byth.
Wrth gerdded heibio iddyn nhw fe alwodd Iesu arnyn nhw a dweud y bydde nhw’n cael ‘pysgota pobl’! Roedd Iesu am eu dysgu nhw sut i ddweud wrth bobl am Dduw ac amdano fe ei hun – sef Mab Duw.

Doedd Iesu ddim yn rhuthro heibio pobl yn gyflym – roedd o’n cymryd ei amser ac yn siarad hefo pawb oedd yn dod ato.  Dyna pam mae cerdded yn aml yn well na rhedeg.

Gweddi: Ein Tad

Neu

Gweddïwn: Diolch i ti am ddanfon Iesu Grist i’r byd. Diolch fod Iesu wedi cerdded ar y ddaear fel person cyffredin ac wedi dod i siarad hefo pobl, a’u dysgu nhw  amdanat ti. Helpa ni i drystio Iesu fel y gwnaeth Pedr, Andras, Iago ac Ioan. Amen.

Gwyliwch ddynion yn cystadlu mewn ras gerdded yma.
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