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	Enw Myfyriwr: Ollie George
	Enw Cwrs: Hylendid Bwyd Lefel 2 / Food Safety Level 2

	Beth yw’r Prif Nod?
Cyflawni fy uchelgais o redwr proffesiynol ynlyn a hyrwyddo fy ddealltwriaeth o faetholiaeth.

	Beth yw’r Prif Amcanion?
· Cwblhau cwrs hylendid bwyd
· Anelu am amser gwell o 32 munud yn 10K gan datblygu fy berfformiad yn ddilyniadol


Tabl 1.
Prif Amcanion

Rhan 1 – Aldewyrchu ar Cwrs Hylendid Bwyd ac Brofiad Gwaith Ymarferol
Trwy ymgeisio ar fy nghwrs, defnyddiais nifer o ddulliau yn seiliedig ar adlewyrchu ar fy nghyfnodau addysg o'r cwrs ac yn y gweithle ymarferol. Un o'r dulliau oedd y model traws damcaniaethol Gibbs (1988). Roedd y dull yn cynnwys 6 cam prosesu adlewyrchu a byddaf yn dilyn y camau yma yn strwythur prif corff y traethawd hyn. 

Wrth adlywerchu ar fy mhrofiadau diweddar, hoffwn nodi yma beth oedd canlyniad arolwg SWOT. 


	
	Cryfderau
	Gwendidau

	
	· Ymlyniad I uchelgais rhedeg
· Blaenoriaethu
· Penderfynoldeb
· Dewrder


	· Ymrwymiadau eraill
· 

	Bygythiadau
	· Anafiadau
· Gwaith arall
· Pris comisiwn
· Pris o gynnyrch 
· Cost teithio 
· Cystadleuaeth mewn marchnad

	Cyfleoedd
· Gwneud cais am cwrs hylendid bwyd
· Mynediad I gyfleusterau ffitrwydd yn y brifysgol
· Cystadleuthau safon uchel


Tabl 2.
Canlyniadau SWOT

Yma, mae tabl yn dangos fy ngargedau ar gyfer camau posibl nesaf. Gwnaeth y broses o fyfyrio ar fy angehnion hyfforddi cynorthwyo i benderfynnu ar fy nghamau nesaf yn y broses o ddatblygiad proffesiynol.  

	Targed
	Sut? Pwy fydd helpu? Ble?
	Pryd? 

	1 Cyflawni amser gorau o 32 munud am 10K
	Trwy sicrhau datblygiad mewn fy berfformiad ac leihau achosiad o anafiadau
	Trwy gydol y 2 mlynedd 

	2 Datblygu ddealltwriaeth o Faetholiaeth 
	Trwy ymgeisio at cwrs rithiol hylendid bwyd
	Yn erbyn Miss Ebrill 2024

	3
	
	


Tabl 3.
Targedau 

Disgrifiad 
Wrth gyflawni'r cwrs hylendid bwyd, llwyddais i ennill fy nghymhwyster 'Food Safety Level 2'.  Darparwyd y cwrs yma gan Highfield Learning (2023). Roedd y cwrs yn cael ei ddarparu ar sail rithiol gyda ffrâm amser o 1-3 awr y dydd am 5 diwrnod. Yn dilyn y dadansoddiad SWOT (Gweler tabl 1 uchod) a chreuwyd yn ystod Semester 1 lluniwyd targedau.  Roedd un o’m targedau yn sôn am yr angen i mi ddeall mwy am fwyd. Yn ychwanegol i hyn, byddai ennill y cymhwyster yma’n hyrwyddo fy nealltwriaeth a gwybodaeth o faeth gyda'i berthnasedd i lwyddiant athletaidd (Vitale, 2019). Hefyd, byddai mynychu’r hyfforddiant yma’n cymorth i mi wrth sicrhau bod y cynnyrch byddaf o bosibl yn creu – maes o law - yn addas ar gyfer cwsmeriaid, yn unol â y canllawiau. Deddfwriaethol.  Yn fanylach, byddaf yn diddordebu cynhyrchu amrywiaeth o fwydydd iachus i iechyd yn gyffredinol ac am berfformiad fel athletwr, er enghraifft: barrau egni, grawnfwydydd iachus fel granola a bara, prydau sydd wedi cael ei gynhyrchu gyda llysiau cartref a chynnyrch pobi iachus fel fflapjacs a myffins.

Roedd hyn felly’n arwain at fy mhrif nod o fy ngalluogi i, i gofleidio fy mwynhad o goginio yn gyflawn. Yna, bydden yn medru hysbysebu fy nghynnyrch yn hyderus fel rhan o’m busnes ar ein fferm sy'n faes da i arbenigo mewn, wrth i'r llywodraeth Cymru diddorddebu mewn hyrwyddo'r busnesau cynnyrch bwyd am ddatblygu'r economi a thwristiaeth (Llywodraeth Cymru 2017).
Yna, i gyfoethogi’r dysgu uchod a geir ar y cwrs ar lein, bues i’n ffodus i ennill swydd yn gweithio mewn caffi prysur iawn yn dre Aberteifi o’r enw Crwst. Yma, roedd tua 2 prif cogydd gyda tua 5 cynorthwy-ydd cogyddion. Roedd e’n lle bwyta prysur iawn yn enwedig ar ddydd Sadwrn. 

Teimladau
Cyn cychwyn y cwrs, teimlaf yn cyffrous a barod i ddysgu am faeth, gan feddwl sut byddaf yn hysbysebu fy nghynnyrch yn apelgar i'r cwsmeriaid trwy gydol y gwersi. Roeddwn wedi mwynhau dysgu'r testunau penodol, megis,  'Microbiological Hazards', 'Food Poisoning and it's Cobtrol' ac 'Food Premises and Equipment'. Mwynheais y gwersi yma oherwydd roeddwn yn dysgu sut i baratoi cynhyrchion addas ar gyfer cwsmeriaid ag anghenion bwyd gwahanol (Mills 2007). Dysgwyd am gynlluniau angenrheidiol am leihau'r halogiad o facteria, megis deall y ffynonellau a symptomau o unigolion yn dioddef o salwch ar pwysigrwydd ar yr angen i gynnal adeilad glân a threfnus ar gyfer darparu’r bwyd. 

Heblaw am hynny, roeddwn yn casáu'r testunau o 'Food Sefety Enforcement' a 'HACCP from Delivery to Service', gan y ffaith teimlaf roedd y cynnwys o'r canllawiau deddfwriaethol o gyrff reoleiddio yn rhy ailadroddol.

I gefnogi’r hyfforddiant ar lein, roedd gweithio yn Cwrst yn brofiad arbennig o dda. Ar olwg cyntaf, roeddwn ychydig yn nerfus oherwydd cefais peth cyfrifoldeb i baratoi bwydydd amrywiol i bobl/cwsmeriaid eraill. Er hynny, gydag amser, gwnaeth fy hyder datblygu ar ôl nifer o shifftiau ac yna dechreuais mwynhau y broses o gymryd archebion a chyfathrebu gyda'r prif-cogyddion eraill.

Gwerthuso/Dadansoddi
Ynghlŷn â'r astudiaethau'r cwrs, llwyddais i basio pob modiwl gyda chanlyniad gwych i ddangos fy nealltwriaeth. Ond roedd y cwrs yn cael ei gosod ar sail rithiol, ac felly teimlaf nad oedd y profiad mor pleserus a rhyngweithiol a beth bydden wedi dymuno iddo fod. Gan ddatgan hynny, ystyriaf yr oes ddigidol i allu fod yn broblematig i nifer, megis yr anawsterau o weithredu meddalwedd newydd neu'r synnwyr o unigolrwydd yn gysylltiedig â diffyg amser wyneb i wyneb (Mheidly 2021). Oherwydd roedd yr hyfforddiant ar lein nid oedd athro yno i ofyn cwestiynau ac nid oedd cyswllt wyneb i wyneb gyda ni â’r hyfforddwr. Hefyd roedd llwyddinat y gwersi yn ddibynnol ar cryfder signal we a fy adnoddau digidol.

Wrth weithio’n Cwrst, credaf fy mod wedi ymdopi’n dda iawn. Yn gryfder oedd fy ngallu i flaenoriaethu pa fwydydd i baratoi yn gyntaf mewn ffrâm amser penodol. Yn ogystal â hynny, teimlaf fy mod wedi llwyddo i fynegi fy hun mewn modd o ansawdd da. Bues i’n dilyn y canllawiau deddfwriaethol yn drylwyr ac roeddwn yn benderfynol o sicrhau safon uchel yn fy ngwaith.  Dyma beth dywedodd cyflogwr amdanaf “The most astonishing flapjacks I have ever tasted“ (Mr Jones, Tachwedd, 2023). Gwnaeth derbyn sylwadau fel hyn codi fy hunan-fry ac roeddwn yn teimlo’n hapus tu hwnt.  Enghreifftiau eraill oedd, fy ymdrech mewn glanhau fy maes gwaith yn aml ac yn drylwyr (Stanga 2010), rheoli peryglon a ddilyn ryseitiau (recipes) yn gywir ac yn drefnus.

Casgliad
I gloi, teimlaf a'i dangosaf safon dda mewn fy nealltwriaeth a datblygiad trwy gydol y cwrs a'r profiad ymarferol, gan fynegu diddordeb llwyr yn y maes o goginio a maeth. Ennillais credyd uchel yn ngraddau’r modiwlau. Mae hyn yn rhoi hyder i mi geisio astudio tro nesaf ar gyfer lefel 3.  

Buodd y profiad o gweithio’n Crwst fod yn un llwyddiannus iawn wrth bod yn rhan o dîm yn gweithle mwy ymarferol. Dysgais gwybodaeth allweddol a oedd yn bwysig iawn, megis, pwysigrwydd dilyn canllawiau glendid, paratoi bwyd, gwisg ayyb yn drylwyr. Hefyd, yn sgîl y profiad gwaith rwy’n gwerthfawrogi pwysigrwydd ennill o brofiadau ymarferol gan maent yn teimlo llawer mwy buddiol na beth oedd profiad gwaith damcaniaethol a oedd yn rithiol.


Cynllun Gweithredu
Yn y dyfodol, byddaf yn sicrhau ymgymryd mewn cwrs gwreiddiol gyda chyswllt wyneb i wyneb, er mwyn gwneud y broses dysgu yn fwy rhyngweithiol a realistig. 

Cam nesaf i lawnsio cynnyrch fy hun o’r fferm byddai’r angen i ddatblygu fy sgiliau technoleg gwybodaeth. Yna byddaf yn medru defnyddio adnoddau digidol yn llawer mwy effeithiol. Felly, pan fyddaf yn barod i hysbyebu fy nghynnyrch, bydd gen i gynllun sut i farchnata’n llwyddiannus. Am nod, gallaf ystyried edrych am gymorth gan wahanol diwtoriaid ac o wahanol adrannau a geir yn y Prifysgol am sut i ddefnyddio technoleg gwybodaeth. Bydd magu llawer mwy o hyder a dealltwriaeth am sut i ddefnyddio cyfryngau cymdeithasol i hysbysebu a marchnata fy nghynnyrch yn effeithiol ac yn llwyddiannus yn darged buddiol ar gyfer cam nesaf o ddatblygu’n broffesiynnol.




Rhan 2 – Adlewyrchu ar Dilyniant o Berfformiad Rhedeg-Pellter Hir

Disgrifiad
Yn sgil fy angerdd fel redwr, feddwn ar yr uchelgais o fod yn rhedwr pellter proffesiynol, gyda'r bwriad o gynrychioli Cymru yn y dyfodol, ac yna, yn obeithiol Prydain ar sail llwyfan rhyngwladol. Ond er mwyn gael fy ystyried fel rhedwr elit, bydd angen dangos fy mhotensial, gan gwblhau nifer o bellterau mewn amseroedd penodol fel sydd angen ar gyfer perfformiad normal rhedwr elit. Yn ogystal â hynny, bydd cyflawni safon dda mewn cystadlaethau yn cyfrannu tuag at fy mhroffil rhedeg.  Gellid ysytried taw’r elfen yma’n bwysicach, oherwydd bydd hyn yn gwneud fi yn hyderus fel unigolyn ac yn llygaid pobl eraill.

Teimladau
O ran fy nheimladau tuag at y nod, teimlaf yn benderfynol iawn gyda synnwyr da o ddewrder. Mae’r credyd i fy mhrofiad mewn cyfranogiad personol yn nifer o rasus, heb sôn am fy mhrofiad o gynrychioli Cymru yn y pencampwriaethau rhedeg llwybr yn Ffrainc. Mae'r anogaeth o fy nghymuned leol a fy nheulu yn gryf iawn, gan bwysleisio eu crêd nhw yn fy mhotensial i lwyddo, sy'n gefnogol a gariadus iawn yn bennaf.

Gwerthuso/Dadansoddi
Mewn ystyriaeth o fy nodau tymor byr o daro'r amser o 32 munud am 10K, yn anffodus wynebais anaf fel canlyniad o gystadlu a gweithio yn rhy ormodol heb osod cyfnodau digonol i ymadfer ac addasu. Felly, dydw i ddim wedi llwyddo eto i ddatblygu fy nilyniant mewn taro'r amser eto. Ond er hynny, rwyf wedi dychwelyd i gystadlu a dangos safon dda mewn perfformiadau trwy gydol o rasus fel y pencampwriaethau rhedeg llwybr Cymru, ble a'i cyflawnais safon o 9fed mas o Gymru i gydag amser gwell yn y cwrs ras a'i gymharu â'r flwyddyn ddiwethaf. Fel canlyniad ychwanegol yn y ras, llwyddais i ddod yn ail yn fy nghategori oed (Seniors) ac ail yn De Cymru.
Fy ffrâm amser i gyflawni targed o redeg amser rhwng 31:50 a 32:00 am 10K yw dros 2 blwyddyn. Teimlaf yn hyderus iawn mewn yn fy nilyniant tuag at cyflawni’r targed. Mewn golau o hyn, mae'r dystiolaeth o redwyr enwocaf y byd yn dychwelyd yn ôl o anafiadau yn well na byth, er enghraifft, wrth ystyried rhedwyr fel Eilish McColgan a Eliud Kipchohe (McColgan 2024, Podlog 2009). Cefnogwyd hyn fy hunan hyder o fy ngwelliant innau o anaf. Er mwyn ymadfer o'r anaf, addasais fy nghynllun ymarfer i gynnwys fwy o ymarferion 'Cross Training', fel seiclo a nofio yn hytrach na rhedeg, er mwyn i ddatblygu a chynnal fy ffitrwydd aerobeg heb waethygu fy anaf (DK 1996).

Casgliad 
I gloi, rwyf wedi dysgu'r pwysigrwydd o gredu yn eich gallu i ymadfer o anaf. Mae derbyn cefnogaeth cymdeithasol o gymdogion lleol a theulu a ffrindiau yn allweddol wrth ddychwelyd yn ôl i gystadlu yn llwyddiannus ac i safon gwell. Yn dilyn yr anaf, teimlaf fy mod wedi cyflawni pob cynllun yn gywir er mwyn sicrhau bod modd i mi ddychwelyd yn llwyddiannus i gystadlu maes rhedeg.

Cynllun Gweithredu
Er mwyn atal anaf rhan ddigwydd eto, byddaf yn sicrhau fod yn fwy meddylgar a threfnus wrth gofrestru ar gyfer gystadlaethau gan ganiatáu cyfnodau digonol i ymadfer ar ôl bob ras. 

Yn ogystal â hynny, byddaf yn cymryd yr amser ble bo bosib, i ymchwilio mewn i gystadlaethau hynny sydd â enw da iddynt. Byddaf yn ceisio sicrhau fy mod yn cystadleu mewn rasys sydd o safonau uchel ac sydd â chyfleoedd da i ddatblygu fy ngyrfa rhedeg. Yn olaf, byddai’n blaenoriaethu y rasys yma i sicrhau datblygiad cadarnhaol yn fy mherfformiad ac yn fy mhroffil rhedeg.

Clo
Mewn casgliad, mwynheais fyfyrio trwy gydol fy ngyrfa rhedeg yn bennaf, gan adlewyrchu dol ar fy nilyniant wedi datblygu fy mhrofiad fel rhedwr, megis sut i ddatblygu fy mherfformiad yn bellach a'r cynlluniau weithredu angenrheidiol i atal anaf rhag digwydd. Byddwn yn dymuno parhau ar fyfyrio a sut rwyf yn teimlo trwy ymarfer a chystadlu, pa offer neu esgidiau sy'n addas i fi ac i ddadansoddi fy nilyniant i geisio dod o hyd i feysydd i wella. Am fy nghwrs hylendid bwyd a gwaith ymarferol, teimlaf roedd y broses o fyfyrio yn ailadroddol iawn, megis adlewyrchu sut roeddwn yn teimlo ar ôl bob cwrs neu shifft gwaith a chanfod y digwyddiadau perthnasol. Nid byddaf yn ceisio parhau a'r myfyrio ar fy mhrofiadau gwaith yn y dyfodol, wrth iddynt fod yn rhy ailadroddol a ddim yn berthnasol iawn i ffeithiau penodol fel sy'n bresennol mewn fy uchelgais fel rhedwr.


Word count : Tua 1876 o eiriau (heb son am y log myfyrio ac tablau)
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1. Appendices 1.
Fig.1
Food Safety Level 2 Certificate (Highfield Learning)
[image: ]
Appendices 2.
Fig.2
Log Myfyrio
Cyn Decrhrau

27/11/2023
Wedi gwneud cais ar gyfer y cwrs 'Food Hygiene Safety Level 2'. Rydyn yn gyffroes iawn i gychwyn y gwrs a ddarganfod y gyfleoedd a bydd ar gael, megis amlygu fy ddealltwriaeth o faetholiaeth. Llwyddais i gorfrestru ar y system gyda chredyd i fy sgiliau technoleg.
=2 Awr

Myfyrio Personol

13/12/2023
Cwblheais y cyflwyniad i'r cwrs, gan ddysgu'r crynodeb o'r testunau a fyddwn yn dysgu amdano. 
Y testun cyntaf a'i dysgais amdano, oedd 'Microbiological Hazards', sy'n uwcholeuo'r gamau i baratoi cynhyrchion addas ar gyfer cymeriant y cwsmer, megis y cynlluniau angenrheidiol i leihau'r halogiad o facteria.
Yr ail destun a'i cyflawnodd oedd 'Food Poisoning and its Control', a ddysgais y fynhonellau o halogiad bwyd, y symptomau o unigolion yn ddioddef o halogiad bwyd, sut i atal halogiad a salwch eraill sy'n gallu cael ei achosi o fwyta bwydydd wedi ei halogi.
=3 Awr
02/01/2024
Gwblheais y testun 'Cleaning and Disinfection', a ddysgais y pwysigrwydd a phwrpas o olchi'r cyfarpar coginio a'r cyfleusterau'r gegin yn drylwyr ac yn aml, er mwyn sicrhau cynhyrchion addas ac iachus am gwsmeriaid yn ddiogel.
Cyflawnais y destun'Contamination Hazards and Control', gan ddysgu beth yw'r peryglon halogiad, sut maent yn drawsnewid i fwydydd a sut i reoli nhw.
Gwblheais y destun ‘Food Premises and Equipment’, gan ddysgu yr anghenion hanfodol o gynnal adeilad bwyd (Food Premise) yn gywir ac yn gyfreithiol.
=3 Awr
05/01/2024
Gwblheais y destun ‘Food Pets and Control’. Dysgais y wahanol fathau o blau (pests) ac y beryglon gysylltiedig gyda’I bresenoldeb mewn cyswllt a gyfleusterau busnes a gynhyrchion, ynglyn a’r risgiau iechyd a lles y gwsmeriaid ac i’r enw y busnes. Dysgais am rhagfolan anghenreidiol I leihau’r posibilrwydd o blau fod yn bresennol.
=1 Awr
06/02/2024
Gwblheais y destun ‘Personal Hygiene’, gan ddysgu y bwysigrwydd o gynnal safon da o hylendid yn y maes sy’n mewn cyswllt a fwyd, er mwyn atal halogiad bwyd.
=1 Awr

07/02/2024
Gwblheais y destun ‘Food Safety Enforcement’, gan ddysgu’r cyfrifoldebau o gwminioedd bwyd, y rol a bwerau o’r awdurdodau, ac y amcanion o reoliadau hylendid bwyd.
=1 Awr
08/02/2024
Gwblheais y destun ‘HACCP from Delivery to Service’, gan ddysgu y bwysigrwydd o systemau rheoli bwyd, y 7 egwyddorion o HACCP ac y brosesau anghenreidiol o baratoi bwyd o ddosbarthiad I wasanaeth.
=1 Awr
Appendices 3.
	Enw Myfyriwr: Ollie George
	Enw Cwrs: Hylendid Bwyd Lefel 2 / Food Safety Level 2

	Beth yw’r Prif Nod?
Cyflawni fy uchelgais o redwr proffesiynol ynlyn a hyrwyddo fy ddealltwriaeth o faetholiaeth.

	Beth yw’r Prif Amcanion?
· Cwblhau cwrs hylendid bwyd
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e-learning

certificate

Ollie George

has successfully completed the course

Food Safety Level 2

A pass was achieved on the following modules:

« Introduction to food safety + Personal Hygiene

+ Microbiological Hazards » Food premises and equipment
+ Food poisoning and its control » Food pests and control

+ Contamination hazards and controls + Cleaning and disinfection

+ HACCP from delivery to service + Food safety enforcement

Date Completed: 08/05/24
Date Printed: 08/05/24
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