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Craidd 
Sbardun 1 – Dringo a neidio...
Arfordiro yn Sir Benfro
Beth yw arfordiro?

Dringo craig… neidio i mewn i'r môr … nofio at graig arall … dringo'r graig … neidio i mewn i'r môr … nofio at graig arall ... Os ydych chi'n hoffi antur, cyffro a her, dyma'r gamp i chi!

Pa mor hir yw'r sesiynau?

Mae'n dibynnu! Mewn sesiwn hanner diwrnod, gallwch chi nofio, dringo a neidio o gwmpas rhan o'r arfordir yn ardal Tyddewi, Sir Benfro. Mewn sesiwn 2 awr gallwch chi arfordiro mewn un bae bach, cysgodol.

Pa fath o ddillad sydd eu hangen?

Hen bâr o siorts a chrys T a hen bâr o dreinyrs. Byddwch chi'n cael benthyg siwt wlyb, helmed a siaced arbennig i'ch helpu chi i godi i wyneb y dŵr ar ôl deifio. Hefyd, bydd angen tywel a dillad sych ar ôl i chi orffen y sesiwn.

Oes rhaid bod yn nofiwr cryf?

Nac oes - ond rhaid gallu nofio.

Oes rhaid bod yn ddringwr da?

Nac oes - byddwch chi'n dringo gwahanol fathau o greigiau a cherrig. Os oes rhai'n rhy anodd i chi, gallwch chi nofio o'u cwmpas.

Oes rhaid bod dros 18 oed?

Nac oes - ond rhaid bod dros 8 oed. Rhaid bod yn iach hefyd.

Pwy sy'n dod fel arfer?

Pobl sy'n mwynhau cyffro ac antur. Mae arfordiro'n addas ar gyfer teuluoedd, ffrindiau, partïon pen-blwydd ac mae rhai cwmnïau'n anfon eu staff i arfordiro er mwyn datblygu sgiliau Gweithio Gydag Eraill a Datrys Problemau.

Ydy arfordiro'n beryglus?

Ydy - os nad ydych chi'n cymryd gofal. Ond os ydych chi'n dod i arfordiro gyda chwmni proffesiynol fel ni, byddwch chi'n cael sesiwn byr o hyfforddiant cyn dechrau, dillad diogelwch a bydd tywysydd profiadol yn eich arwain chi i'r lleoedd gorau ac yn gofalu amdanoch chi drwy'r amser. Ddylech chi byth wneud y gamp yma ar eich pen eich hun, heb hyfforddwr proffesiynol.

Pam arfordiro?

Mae'n hwyl! Mae'n gyffrous! Mae'n anhygoel! Dewch i weld drosoch eich hun!
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Craidd 

Sbardun 2 – A dyma’r newyddion...
Gwrandewch ar y darn yma o newyddion o'r Gemau Olympaidd yn y flwyddyn 404 Cyn Crist. Roedd y gemau bryd hynny'n wahanol iawn i'n Gemau Olympaidd ni heddiw! Yna, ar ôl gwrando, darllenwch y wybodaeth isod.

Y Gemau Olympaidd - amser maith yn ôl

Roedd y Gemau Olympaidd amser maith yn ôl yn wahanol iawn i'r Gemau Olympaidd modern.

• Mae'r Gemau Olympaidd yn hen iawn, iawn. Mae'r cofnod ysgrifenedig cyntaf yn dyddio o'r flwyddyn 776 Cyn Crist.

• Roedd y Gemau'n digwydd yn Olympia, Groeg, bob tro.

• Dim ond un ras oedd i ddechrau.

• Dim ond dynion oedd yn rhedeg ac roedden nhw'n rhedeg yn noeth.

• Roedd yr enillwyr yn cael coron o ddail.

• Dros y blynyddoedd, daeth cystadlaethau eraill yn rhan o'r Gemau Olympaidd, fel:

-  bocsio
-  taflu gwaywffon
-  taflu disgen
-  rasio cerbydau rhyfel
-  neidio
-  pentathlon - taflu disgen, taflu gwaywffon, neidio, reslo a rhedeg.

Roedd un ras anodd iawn hefyd - ras ar gyfer dynion oedd yn gwisgo helmed drom ac yn cario tarian.
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Craidd 
Sbardun 3 – Ar ôl y Gemau Olympaidd
Bydd y Gemau Olympaidd yn dod i ben ar Awst 12. Bydd baner y Gemau Olympaidd yn cael ei thynnu i lawr a bydd y fflam Olympaidd yn cael ei diffodd - munud drist sy'n dangos bod y Gemau yn wir, ar ben.

OND...
...ymhen pythefnos, bydd Gemau eraill yn digwydd yn yr un stadiwm - y Gemau Paralympaidd.

Y fflam Baralympaidd

Bydd fflam arbennig yn cael ei chynnau yn Llundain ar Awst 24. Yna, rhwng Awst 25 ac Awst 27, bydd fflamau eraill yn cael eu cynnau yn Belfast, Caeredin ac yng Nghaerdydd. Bydd y fflamau hyn i gyd yn cael eu cludo i Stoke Mandeville yn Lloegr. Yno, ar Awst 28, byddan nhw'n cael eu huno i greu'r fflam Baralympaidd. Bydd hon yn cael ei chludo i'r Stadiwm erbyn Awst 29. Dyma'r fflam fydd yn cael ei defnyddio yn y seremoni agoriadol ar ddechrau'r Gemau Paralympaidd.

Seremonïau

Bydd seremonïau pwysig yn cael eu cynnal yn ystod y Gemau Paralympaidd.

Yn ystod y seremoni agoriadol, bydd baner y Gemau Paralympaidd a baner Prydain yn cael eu codi a bydd yr athletwyr yn gorymdeithio o gwmpas y Stadiwm. Bydd areithiau, bydd y Gemau'n cael eu hagor a bydd un o'r athletwyr ac un o'r beirniaid yn addo, ar ran pawb arall, y byddan nhw'n cadw at y rheolau. Yna, bydd y fflam yn cyrraedd y stadiwm a bydd yn cael ei defnyddio i gynnau'r tân yn y crochan. Bydd y fflam yn llosgi drwy gydol y Gemau.

Bydd seremoni ar 9 Medi, 2012 hefyd - seremoni i gau'r Gemau. Bydd yr athletwyr o bob gwlad yn gorymdeithio o gwmpas y stadiwm gyda'i gilydd, bydd y faner Baralympaidd yn cael ei thynnu i lawr a bydd baner Rio de Janeiro, lle bydd y Gemau Paralympaidd nesaf yn cael eu cynnal, yn cael ei chodi. Bydd y fflam yn cael ei diffodd i ddangos bod y Gemau ar ben.

Y cystadlaethau

Bydd chwaraewyr yn cystadlu mewn 20 o chwaraeon, fel athletau, cleddyfa, saethyddiaeth, beicio, nofio ac ati.

Athletwyr o Gymru

Mae nifer o athletwyr Paralympaidd o Gymru'n cystadlu yn cystadlu yn nhîm Prydain.

Pob lwc iddyn nhw!
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Estynnol 
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Sbardun 1 – I mewn...neu...allan?
Mae Eirian Jones yn dyfarnu mewn gemau tenis yn Wimbledon.
Oedd gennych chi ddiddordeb arbennig mewn chwaraeon pan oeddech chi yn yr ysgol?


Roeddwn i'n casáu cymryd rhan mewn chwaraeon yn yr ysgol! Yr unig opsiynau oedd chwarae gemau tîm fel hoci a phêl-rwyd. Doedd dim cyfle i wneud unrhyw fath o chwaraeon eraill ond roedd gen i ddiddordeb mewn gwylio tennis a phan es i i'r brifysgol, ces i gyfle i brofi mathau eraill o chwaraeon fel cleddyfa, rhedeg traws gwlad a chwarae tennis, wrth gwrs! Yna, dechreuais i gymryd rhan mewn chwaraeon er mwyn cadw'n heini ac, yn ystod y deng mlynedd diwethaf, dw i wedi cwblhau pedwar marathon (gan gynnwys Llundain ac Efrog Newydd), saith hanner marathon a dau driathlon. Dw i wedi dringo i gopa Kilimanjaro ac i Everest Base Camp a dw i wedi cwblhau'r ras feicio o Lundain i Brighton. Byddai fy nghyn-athrawes chwaraeon yn falch iawn ohono i!

Sut daethoch chi i gael swydd dyfarnwr yn Wimbledon?
Roeddwn i'n byw yng nghanolbarth Lloegr ar y pryd. Es i i Wimbledon un flwyddyn a gwelais i hysbyseb yn gofyn am ddyfarnwyr tennis. Felly, dyma ymuno â'r British Tennis Umpires Association (ABTO erbyn hyn) a dechrau dyfarnu mewn twrnameintiau bach mewn clybiau lleol, yna mewn rhai proffesiynol ac yna daeth yr alwad i ddyfarnu yn Wimbledon am y tro cyntaf yn 1998.

Erbyn hyn, dw i wedi dyfarnu mewn 13 Wimbledon - felly dw i wedi treulio hanner blwyddyn gyfan o'm hoes yno!

Pa fath o hyfforddiant gawsoch chi?


Bu'n rhaid mynychu sawl cwrs er mwyn dysgu rheolau tennis cyn mynd i Wimbledon, ac wedyn cael cryn dipyn o brofiad o ddyfarnu mewn twrnameintiau - dyna'r hyfforddiant gorau.

Beth yn union rydych chi'n ei wneud fel dyfarnwr yn Wimbledon?


Er fy mod i'n eistedd yng nghadair uchel y dyfarnwr mewn twrnameintiau eraill, yn Wimbledon dw i'n gweithio mewn tîm o ddeg fel dyfarnwr llinell. Mae yna ddyfarnwr yn gwylio pob llinell ac yn penderfynu a yw'r bêl i mewn neu allan ar eu llinell nhw. Dw i'n gweithio ar un cwrt bob dydd ac mewn shifftiau o awr a chwarter ar y tro.

Ydych chi wedi cyfarfod â llawer o chwaraewyr tennis enwog?


Dw i wedi bod yn ffodus tu hwnt ac wedi dyfarnu yng ngemau'r chwaraewyr tennis enwog i gyd. Un flwyddyn bues i'n lwcus i gael dyfarnu mewn tair o gemau Roger Federer yn Wimbledon.

Oes rhai chwaraewyr wedi anghytuno â'ch dyfarniad?


Wrth gwrs! Pan mae gêm yn arbennig o agos, mae'r chwaraewyr o dan bwysau enfawr i ennill pob pwynt. Maen nhw'n siomedig iawn os nad ydyn nhw'n ennill y pwynt. Mae rhai'n dadlau wedyn! Ond nawr, mae camerâu Hawk Eye yn medru helpu'r dyfarnwyr a'r chwaraewyr os oes yna anghytuno am y bêl. Ond nid yw technoleg Hawk Eye ar gael ar bob cwrt, cofiwch!

Beth fyddai'ch cyngor chi i rywun sydd eisiau cael gyrfa yn y byd chwaraeon?


Mae angen cryn dipyn o ddyfalbarhad ac amynedd i lwyddo. Mae'r ffordd tuag at lwyddiant yn un hir dros ben. Rhaid cymryd yr amserau da gyda'r amserau drwg. Eleni, bydda i'n gweithio yn Wimbledon am y tro olaf ac yn dyfarnu mewn cystadlaethau tennis yn y Gemau Olympaidd. Dw i'n edrych ymlaen yn fawr iawn at fod yn rhan o'r cyfan!


Proffil

Geni: Aberystwyth

Magu: Blaenpennal, Ceredigion

Ysgolion: Ysgol Gynradd Tanygarreg, Blaenpennal, Ysgol Uwchradd Tregaron

Ar ôl yr ysgol: Ennill gradd mewn Cymraeg a Daearyddiaeth yn y brifysgol

Byd gwaith: Athrawes mewn ysgol gynradd yn Lloegr ac yna mewn ysgol uwchradd yn ne Cymru; wedyn prifathrawes mewn ysgol gynradd yng Ngwynedd; nawr golygydd llyfrau Saesneg yng Ngheredigion.


Estynnol 
Sbardun 2 – Faint?
 Alla i ddim credu'r peth! Mae swyddogion a threfnwyr y Gemau Olympaidd yn Llundain yn gwneud yr un camgymeriad eleni eto! Maen nhw'n gwario … gwario … gwario! Edrychwch ar y seremoni agoriadol er enghraifft. Faint maen nhw'n mynd i wario ar hon? Tua dau ddeg saith miliwn o bunnau, yn ôl pob sôn! Ac i beth? Beth bynnag fyddan nhw'n ei wneud, fydd y seremoni byth cystal â'r sbloets oedd yn Beijing bum mlynedd yn ôl - ac fe gostiodd honno gan miliwn o bunnau, yn ôl rhai pobl.  Gwastraff arian yw'r cwbl yn fy marn i - yn enwedig mewn cyfnod lle mae cymaint o broblemau ariannol. Mae'n warthus!

Does dim angen gwario cymaint o arian ar y seremoni agoriadol! Roedd y Gemau Olympaidd yn Llundain yn 1948, yn fuan ar ôl diwedd yr Ail Ryfel Byd, ac roedd y seremoni agoriadol yn syml - ond effeithiol iawn. Gorymdeithiodd yr athletwyr o gwmpas y stadiwm. Perfformiodd corau a bandiau (roedd hi jyst yn anffodus bod rhai o'r offerynnau allan o diwn oherwydd y tywydd poeth!) Cafodd 7,000 o golomennod eu rhyddhau, cariwyd y fflam i mewn i'r stadiwm a chodwyd y faner. Syml!

Cafodd y gynulleidfa (tua 80,000 ohonyn nhw) amser da. Roedden nhw wedi dod â'u picnic eu hunain, gan fod bwyd yn dal yn brin ar ôl y rhyfel. Doedd dim angen lleoedd bwyta posh na stondinau bwyd cyflym. Doedd dim angen unrhyw ffýs bryd hynny a does dim angen unrhyw ffýs heddiw! Dim tân gwyllt! Dim sbloets! Dim ffýs! Diolch!

Ydy, mae seremoni agoriadol y Gemau Olympaidd yn mynd i gostio miliynau o bunnau, ac oes, mae problemau ariannol y dyddiau hyn, ond bydd y seremoni agoriadol yn werth pob ceiniog, dw i'n siwr!

Bydd biliynau o bobl ar draws y byd yn mwynhau'r adloniant - ar y   teledu, ar y radio ac ar y we! Ond yn fyw na hynny, mae'n bwysig bod Llundain yn cynnal seremoni liwgar, gyffrous a fydd yn dweud wrth y byd bod Prydain yn wlad arbennig, sy'n ymfalchïo yn ei diwylliant ac yn ei chwaraewyr. Mae'r seremoni'n gyfle da i ni                                                                                                 ddangos beth sydd gan Brydain i'w gynnig i'r byd!

Rhaid i ni gofio hefyd beth yw gwerthoedd y mudiad Olympaidd - Rhagoriaeth, Cyfeillgarwch a Pharch. Dyma gyfle i ni ddangos y gwerthoedd hyn drwy drefnu'r seremoni orau posib -Rhagoriaeth; seremoni a fydd yn dod â gwledydd at ei gilydd - Cyfeillgarwch;  seremoni a fydd yn dangos parch tuag aton ni'n hunain a thuag at bobl eraill y byd - Parch.

Dw i'n methu aros!

Estynnol
Sbardun 3 – Gemau Paralympaidd
Os edrychwch chi ar wefan y Gemau Paralympaidd, fe welwch chi restr o'r cystadlaethau Paralympaidd. Mae rhai o'r cystadlaethau'n debyg i'r Gemau Olympaidd, ond eu bod wedi eu haddasu ar gyfer pobl anabl.

Mae rhai o'r gemau'n hollol wahanol, fodd bynnag, fel Boccia a Phêl-gôl.

Boccia

Mae'r gêm hon ar gyfer unigolion, parau neu dimau mewn cadair olwyn. Mae'n cael ei chwarae ar gwrt arbennig.

Sut i chwarae:

1. Mae'r chwaraewyr yn cael chwe phêl las neu goch.

2. Mae pêl fach wen - y "jac" - yn cael ei thaflu ar y cwrt.

3. Yna, rhaid i'r cystadleuwyr anelu'r peli coch a glas at y jac. Gallant ddefnyddio dwylo, traed neu, os oes angen, ramp arbennig.

4. Mae'r chwaraewyr sy'n anelu'r bêl agosaf at y jac yn ennill pwynt. Yn ogystal, maent yn cael pwynt am bob pêl arall sy'n nes at y jac na pheli eu gwrthwynebwyr.

5. Y chwaraewr neu'r tîm sydd â'r nifer fwyaf o bwyntiau ar ddiwedd y gêm sy'n ennill. 

Pêl-gôl

Mae'r gêm hon ar gyfer pobl ddall neu bobl sydd â nam ar eu llygaid. Gan fod gan rai o'r cystadleuwyr well golwg na'i gilydd, efallai, rhaid iddynt wisgo sbectol dywyll arbennig er mwyn sicrhau nad oes neb yn gallu gweld o gwbl. Maent yn chwarae mewn timau o dri - ar gwrt arbennig. Mae'r holl linellau o gwmpas y cwrt neu ar draws y cwrt wedi eu gwneud drwy ddefnyddio tâp neu raff fel bod y chwaraewyr yn gallu eu teimlo.

Gan nad ydynt yn gallu gweld y bêl, mae'r chwaraewyr yn defnyddio pêl arbennig sy'n cynnwys clychau. Mae wyth twll yn y bêl fel bod y chwaraewyr yn gallu clywed y clychau.

Sut i chwarae:

1. Mae'r chwaraewyr yn trio sgorio goliau drwy rolio'r bêl i mewn i'r gôl.

2. Rhaid i aelodau'r tîm arall geisio rhwystro'r tîm rhag sgorio drwy flocio'r bêl â'u cyrff

3. Rhaid i'r gynulleidfa beidio â gwneud unrhyw sŵn, fel bod y chwaraewyr yn medru clywed y clychau yn y bêl.
Heriol 
Sbardun 1 – Ydych chi’n gwneud digon?
Ydy pobl Cymru'n gwneud digon o weithgarwch corfforol bob dydd?
Darllenwch ran o arolwg gan Lywodraeth Cymru.
Gweithgarwch Corfforol

Mae canllawiau'r Adran Iechyd yn argymell ar hyn o bryd bod oedolion yn gwneud o leiaf 30 munud o weithgarwch corfforol sydd yn gymedrol o ddwys o leiaf, ar bump neu fwy o ddiwrnodau'r wythnos.

Gofynnodd yr arolwg i oedolion ar ba ddiwrnodau yn yr wythnos flaenorol yr oeddent wedi gwneud o leiaf 30 munud o ymarfer corff neu weithgarwch corfforol ysgafn, cymedrol neu egnïol. Mae blociau o weithgarwch sy'n parhau am fwy na 10 munud, ar yr un diwrnod, yn cyfrif tuag at y 30 munud llawn.

Gofynnwyd i ymatebwyr gynnwys gweithgarwch corfforol sy'n rhan o'u swydd. Dyma enghreifftiau o'r gwahanol fathau o weithgarwch:

• gweithgarwch ysgafn - gwaith tŷ neu golff

• gweithgarwch cymedrol - garddio trwm neu gerdded yn gyflym

• gweithgarwch egnïol - rhedeg neu aerobeg.

Ffigur 4h: Y ganran a ddywedodd eu bod wedi cwrdd â chanllawiau gweithgaredd
corfforol yn ystod yr wythnos flaenorol, yn ôl oedran a rhyw.


Arolwg Iechyd Cymru, 2010
Hawlfraint y Goron 2011
 

Heriol
Sbardun 2 – Gemau Olympaidd Llundain
Y Diwedd

Daeth y Gemau Olympaidd i ben ddoe - ar ôl cyfnod o 187 o ddyddiau. Chwi gofiwch, efallai, iddynt ddechrau yn gynharach eleni ar 27 Ebrill, 1908. Yr oeddent yn Gemau llwyddiannus iawn, yn fy marn i, yn enwedig o gofio'r cyfnod byr a gafodd Llundain i baratoi ar eu cyfer. Yr Eidal, wrth gwrs, oedd i fod i gynnal y Gemau hyn yn Rhufain ond gan fod Mynydd Vesuvius wedi ffrwydro ddwy flynedd yn ôl, yr oedd angen yr arian ar gyfer ailadeiladu dinas Naples yn hytrach na chynnal y Gemau Olympaidd.

Daeth dros ddwy fil o gystadleuwyr ynghyd i gystadlu am y medalau. Cyflwynwyd medalau aur, arian ac efydd i'r enillwyr - mor wahanol i'r paentiadau a gyflwynwyd wyth mlynedd yn ôl ym 1900! Yr oedd diwrnod cyflwyno'r holl fedalau i'r enillwyr yn ddiwrnod i'w gofio!

Yr oedd yn braf gweld merched yn cystadlu eleni hefyd - 37 ohonynt. Yn y Gemau Olympaidd gwreiddiol, yng Ngroeg, dynion yn unig oedd yn cystadlu. Yn wir, dyna oedd y rheol tan 1900, pryd y daeth 22 merch i gymryd rhan yng Ngemau Olympaidd Paris. Braf yw gweld bod y nifer hwn wedi cynyddu erbyn eleni a gobeithio y bydd yn cynyddu eto erbyn y Gemau nesaf

Seremoni agoriadol

Eleni, am y tro cyntaf, yr oedd seremoni arbennig ar gyfer agor y Gemau a braf oedd gweld hyn. Gorymdeithiodd yr athletwyr o gwmpas y stadiwm y tu ôl i faner eu gwlad. Dyma'r tro cyntaf i'r chwaraewyr gystadlu fel timau cenedlaethol yn hytrach nag fel unigolion.
Cystadleuaeth gofiadwy

Er bod y cystadlu wedi gorffen erbyn hyn, mae ambell gystadleuaeth yn aros yn y cof. Pwy all anghofio'r marathon, er enghraifft?  Am y tro cyntaf, yr oedd yn rhaid rhedeg am 26.2 milltir a phrofodd hyn - yn ogystal â'r tywydd poeth ar ddiwrnod y ras - yn ormod i Tom Longboat o Ganada, y ffefryn i ennill. Syrthiodd ar ôl 19 milltir - ond efallai mai'r brif broblem oedd y siampên yr oedd ei gynorthwywyr wedi bod yn ei roi iddo ar hyd y daith, yn hytrach na'r gwres. 
Yna, edrychai fel petai Dorando Pietri o'r Eidal yn mynd i ennill, ond yr oedd yntau'n dioddef o'r gwres ac o ddysychiad. Wrth iddo redeg i mewn i'r stadiwm ar ddiwedd y ras, dechreuodd redeg y ffordd anghywir a bu'n rhaid iddo newid cyfeiriad. Yna, disgynnodd bum gwaith ar y trac a bu'n rhaid i'r swyddogion ei helpu ar ei draed. Yn y diwedd, croesodd y llinell i ennill y ras. Fodd bynnag, protestiodd tîm America, gan ddweud nad oedd yn deg ei fod yn cael ennill ac yntau wedi cael help i orffen y ras. Yn y diwedd, rhoddwyd y fedal aur i'r rhedwr a ddaeth yn ail - Johnny Hayes o America.
Mwy o gystadlu

Yr oedd nifer o gystadlaethau eraill hefyd, fel tynnu rhaff, (medal aur i dîm heddlu Llundain a medal arian i dîm heddlu Lerpwl) a chwarae polo ar feiciau. Trueni nad oedd cystadleuaeth dringo rhaff eleni - fel yng Ngemau 1904. O leiaf, nid oedd cystadleuaeth saethu colomennod byw, fel yng Ngemau Olympaidd Paris yn 1900 - diolch byth! Byddwn wedi defnyddio'r papur hwn i fynegi fy atgasedd at y fath greulondeb petai'r gystadleuaeth wedi cael ei chynnal!

Yr oedd yn braf gweld nofwyr yn cystadlu mewn pwll nofio go iawn am y tro cyntaf, yn hytrach nag yn y môr neu mewn afon neu lyn. Yr oedd 6 ras ar gyfer dynion - ond nid oedd un ras ar gyfer merched! Yr oedd un ras ar goll, fodd bynnag. Faint ohonoch chi sy'n cofio'r ras rwystrau yn afon Seine yn 1900? Yr oedd yn rhaid i'r nofwyr ddringo polyn, dringo dros res o gychod, yna nofio o dan res o gychod mewn ras rwystrau ddiddorol. Trueni bod hon wedi ei dileu!
 

Heriol
Sbardun 3 – Cyflym
Mae Oscar Pistorius yn gyflym! Mae e'n gyflym iawn, iawn! Mae e'n gallu rhedeg 400 metr mewn 45.07 eiliad!

Mae Oscar Pistorius yn athletwr Paralympaidd arbennig iawn. Cafodd ei eni heb ffibwla, sef yr asgwrn hir, tenau sy'n mynd o'r pen-glin i lawr at y ffêr neu'r pigwrn.

Pan oedd yn 11 mis oed, bu'n rhaid torri ei ddwy goes i ffwrdd hanner ffordd rhwng y pen-glin a'r ffêr neu'r pigwrn. Chwe mis yn ddiweddarach, cafodd ei goesau a'i draed prosthetig cyntaf a dysgodd sut i'w defnyddio'n fuan iawn.

Pan oedd yn ifanc, roedd yn mwynhau chwaraeon yn fawr. Yn yr ysgol, roedd yn chwarae polo dwr, rygbi, criced a thennis ac roedd yn mwynhau cymryd rhan mewn cystadlaethau triathlon, reslo a bocsio.

Yn 2003, cafodd ddamwain tra oedd yn chwarae rygbi a chafodd anaf difrifol i'w ben-glin. Er mwyn ceisio gwella a chryfhau, awgrymodd doctor y dylai ddechrau rhedeg ar drac. Yna, yn 2004, cymerodd ran yn ei ras gyntaf - 100 metr. Enillodd y ras mewn 11.72 eiliad. Beth oedd yn rhyfeddol am hyn oedd ei fod wedi rhedeg yn gynt na'r record Baralympaidd ar y pryd, sef 12.20 eiliad.

Aeth ymlaen, y flwyddyn wedyn, i gystadlu yn y Gemau Paralympaidd yn Athen, Groeg, lle enillodd y ras 200m mewn 21.97 eiliad. Enillodd fedal efydd am y ras 100 metr hefyd.

Pwnc llosg

Erbyn hyn, roedd e eisiau cystadlu yn erbyn pobl heb anabledd. Ym mis Mawrth 2005, daeth yn chweched ym Mhencampwriaethau De Affrica yn y ras 400m ar gyfer pobl heb anabledd. Yna, ym mis Gorffennaf 2007, daeth yn ail yn y ras 400m ar gyfer pobl heb anabledd - mewn 46.9 eiliad.

Fodd bynnag, dechreuodd rhai pobl holi a oedd hi'n deg ei fod yn cael rhedeg yn y rasys hyn. A oedd ei goesau a'i draed prosthetig yn rhoi mantais iddo dros bobl abl? Felly, ym mis Tachwedd 2007, cymerodd ran mewn arbrofion ym Mhrifysgol Chwaraeon Cologne. Dangosodd y rhain ei fod yn medru rhedeg yr un mor gyflym â phobl eraill ond ei fod yn defnyddio llai o egni na nhw. Mewn geiriau eraill, daeth y gwyddonwyr i'r casgliad fod y traed prosthetig yn rhoi mantais iddo a chafodd ei ddiarddel o'r cystadlaethau hyn.

Gwrthododd Oscar dderbyn y penderfyniad ac aeth i America i gymryd rhan mewn mwy o brofion gwyddonol. Yno, daeth y gwyddonwyr i gasgliad gwahanol iawn. Dangoson nhw fod y profion cyntaf wedi canolbwyntio ar berfformiad Oscar tra oedd yn rhedeg mewn llinell syth. Doedden nhw ddim wedi ystyried ffactorau fel dechrau ras, cyflymu yn ystod ras ac ati. Penderfynwyd nad oedd ganddo unrhyw fantais o gwbl dros bobl heb anabledd a chafodd yr hawl i gystadlu yn eu herbyn unwaith eto.

Canolbwyntiodd ar y Gemau Paralympaidd yn unig yn 2008 ac enillodd fedalau aur yn y rasys 100 metr, 200 metr a 400 metr, gan osod record newydd o 47.49 eiliad ar gyfer y 400 metr. Fodd bynnag, mae'n gobeithio cystadlu yn y Gemau Olympaidd a'r Gemau Paralympaidd yn Llundain yn 2012. Cadwch lygad ar y newyddion i weld a fydd e'n llwyddo i wneud hyn!




























































































Enw: Oscar Pistorius


Geni: 22 Tachwedd 1986


Man geni: Johannesburg, De Affrica


Cartref: Pretoria, De Affrica


Rhedeg dros: De Affrica


Campau: Rhedeg yn y 100m, 200m, 400m


Amser: 100m: 10.91 eiliad (2007), 200m: 21.41 eiliad (2010), 400m: 45.07 eiliad (2011) 


Llwyddiant arbennig: Gemau Paralympaidd Beijing, 2008, 3 medal aur - yr unig athletwr Paralympaidd i gyflawni hyn. Pencampwriaeth Paralympaidd y Byd, 2011, 3 medal aur - yr unig athletwr Paralympaidd i gyflawni hyn.
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