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Seiclo o amgylch Gwyr ac Mwmbwls
Portfolio gan :- Guto Morgans 1304119
Arwain ac Hyfforddi Gweithgaredd yn yr awyr agored.

Esboniad fras o cynnwys a trefn y diwrnod.
Rwyf wedi trefnu arwain taith seiclo oherwydd rwyf wedi bod yn seiclo am dros 4 blwyddyn felly yn meddwl fod gennyf ddigon o wybodaeth ac yn gallu arwain grŵp yn llwyddiannus.
Bydd y daith yn dechrau yn Gwyr ac yn arwain ymlaen ar yr B4295 i Llanrhidian lle byddwn yn troi ac yn dechrau dringo ar yr B4271 cyn mynd o amgylch maes awyr Abertawe ac yna teithio lawr tuag at yr arfordir trwy Caswell Bay, Caswell a Langland. Bydd y daith yna yn mynd i lawr i’r Mwmbwls lle bydd cyfle i aros am fwyd neu diod mewn caffi. I orffen y daith byddwn yn dilyn ly lwybyr seiclo sydd yn dechrau yn Black Pill ac yn mynd trwy Dunvant ac yna yn ol i’r Gwyr.
Byddaf hefyd yn cynnal sesiwn hyfforddi. Bwriad y sesiwn hyfforddi yma yw i wella adran o sgiliau mewn seiclo rhewl a hefyd gwella hyder pob un or unigolion. Bydd hyn yn arwain at mwy o fwynhad rhwng y cyfranogwyr a gobeithio bydd pobl yn fwy tebygol o fynd allan i seiclo fel unigolion. 
Pam rwyf wedi dewis y Gwyr ?
Fe wnes i dewis creu taith seiclo yn yn Gwyr gan fy mod i ddim yn gyfarwydd iawn gyda’r ardal yma ac roeddwn eisiau profi fy hun i drefnu taith yn gywir ac yn ddiogel mewn ardal newydd ac anghyfarwydd i mi gan ddefnyddio a dilyn canllawiau Seiclo Prydain. 
Rwyf wedi dewis dilyn y llwbyr a defnyddio’r ardal yma oherwydd rwy’n gwbod gan defnyddio Strava Global Heatmap bod seiclwyr yn dilyn yr rheolydd yn yr ardal yn rheolaidd ac hefyd mae clwb seiclo lleol sef Clwb Seiclo Bynea yn defnyddio darnau o’r daith yn ystod ras yn erbyn amser 10 milltir y clwb ac hefyd reid cymdeithasol pob wythnos.  
Rheswm arall dros ddewis seiclo Gwyr yw oherwydd rwyf yn mwynhau seiclo mewn llefydd newydd ac hefyd yn mwynhau archwilio llefydd newydd. Rwyf hefyd wedi dewis y daith yma oherwydd rwy’n gwybod bod yr rhewlydd yn dawel ac yn ddiogel gan ein bod yn dilyn rhewlydd B ac hefyd yn dilyn llwybrau seiclo trwy gydol y daith felly bydd yn le perffaith i arwain grwp yn ddiogel. 
Cynllun taith / llwybyr
Y daith gyntaf, sydd i’w gweld isod, yw’r prif daith rwyf wedi trefnu. Mae’n dangos fod y daith yn 28.3 milltir o hyd gyda 2026 troedfedd o ddringo. Mae’r daith hon yn daith dda iawn gyda llawer o wahanol rhewlydd a llwybrau seiclo. Hefyd bydd golygfeydd da iawn ar yr holl daith o Fae Caerfyrddin ac felly fe ddylai pawb fwynhau. Bydd hefyd digon o siawns i’r cyfranogwyr defnyddio’r sgil o ‘gorneli’ y maent wedi ei ddysgu cyn dechrau seiclo. Bydd hefyd cyfle i gael bwyd neu ddiod mewn caffi yn y Mwmbwls hanner ffordd trwy’r daith. Byddaf hefyd yn lawrlwytho’r taith ar fy ffon ac ar fy cyfrifuadur seiclo ac hefyd cadwl carden taith yr ydych yn gallu gweld isod ac hefyd cario map felly bydd yr risg o mynd ar goll yn lleihau.
Hefyd yn yr map isod mae yna llawer iawn o rhewlydd o amgylch y daith sydd yn arwain yn ol i’r dechrau felly mae yna siawns i troi yn ol os oes unrhw damweiniadau. Rwyf wedi cynnwys taith sydd yn llai os oes unrhywun yn ffeindio’r daith yn anodd.
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(Strava, 2017)

	DIRECTION
	DISTANCE (Miles)

	Proceed
	0.0

	Continue on Brynymor Road
	0.0

	Continue on B4295
	0.0

	Continue on Penclawdd Road
	0.4

	Proceed onto Penclawdd Road
	1.6

	Continue on Gowerton Road
	1.6

	Continue on Station Road
	2.1

	Right onto Blodwen Terrace
	2.3

	Continue on Belle Vue
	2.3

	Continue on Sea View
	2.4

	Continue on Beach Road
	2.4

	Continue on West End
	2.6

	Continue on The Promenade
	2.9

	Continue on New Road
	3.4

	Proceed onto New Road
	4.3

	Left onto B4271
	6.6

	Proceed onto B4271
	6.7

	Proceed onto B4271
	10.2

	Proceed onto B4271
	12.2

	Right onto A4118
	12.4

	Continue on South Gower Road
	13.4

	Proceed onto South Gower Road
	13.5

	Left onto Kittle Hill Lane
	14.2

	Left onto Pennard Road
	15.0

	Right onto Bishopston Road
	15.4

	Continue on Pyle Road
	16.2

	Right onto Caswell Bay Road
	16.4

	Continue on Caswell Road
	16.6

	Right
	17.4

	Proceed
	17.4

	Right onto Caswell Road
	17.5

	Continue on Southward Lane
	18.3

	Continue on Langland Road
	18.5

	Right onto Higher Lane
	18.6

	Left onto Overland Road
	18.6

	Right onto Higher Lane
	18.6

	Right onto Thistleboon Road
	19.3

	Right onto Plunch Lane
	19.3

	Left onto Mumbles Road
	19.8

	Continue
	19.9

	Proceed
	20.0

	Right onto Mumbles Road
	20.0

	Continue on B4433
	21.2

	Continue on Mumbles Road
	21.3

	Proceed onto Mumbles Road
	22.7

	Left
	22.9

	Continue on Clyne Cycle Path
	22.9

	Proceed onto Clyne Cycle Path
	23.0

	Proceed onto Clyne Cycle Path
	23.9

	Proceed onto Clyne Cycle Path
	25.3

	Proceed onto Clyne Cycle Path
	26.4

	Proceed onto Oakwood Drive
	27.0

	Continue on Clyne Cycle Path
	27.1

	Continue
	27.2

	Right onto Gorwydd Road
	27.2

	Proceed onto Gorwydd Road
	27.2

	Continue on B4295
	27.5

	Continue on Penclawdd Road
	27.8

	Right
	28.0

	Continue on B4295
	28.1

	Arrive at Finish
	28.3
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(Strava, 2017)


















Adroddiad Tywydd
Fe wnes i ddefnyddio Met Office, 2017 fel ffynhonnell gwybodaeth am y tywydd rhwng Tachwedd 21ain i’r 5ed o Ragfyr. Yn ôl y Met Office mae yna arwyddion cynyddol o blocio yn dod yn fwy amlwg, sydd yn golygu bod yn fwy debygol o fod yn oerach ac yn sychach gyda dylanwadau o bwysau uchel. Bydd yna gawodydd yn teithio ar draws yr Deyrnas Unedig ond byddant yn cael eu dilyn gyda diwrnodau sych ac oer ac hefyd yn fwy llachar.
Bydd y tymheredd yn agos neu’n ychydig islaw’r arferol, Bydd y tymheredd yn gostwng pan fydd yn agosach i fis Rhagfyr sydd yn golygu bydd y siawns o rew yn cynyddu.
Gan fod y Met Office yn dweud bydd y tywydd yn agos neu ychydig yn islaw na’r arferol fe wnes i ymchwilio i’r ystadegau tywydd i weld beth oedd y tymheredd ar yr un adeg o’r flwyddyn yn 2016. 
Dyma’r canlyniadau-
	Tymheredd Arferol 
	5.4 gradd selsiws

	Tymheredd Cynhesaf 
	8.0 gradd selsiws

	Tymheredd Oeraf 
	2.8 gradd selsiws

	Dyddodiad
	14


(Weather Statistics, 2017)
Offer / Kit list
Offer Hanfodol 
Beic: Bydd angen beic sydd yn gweithio yn gywir ac yn saff i fod ar yr rhewl ac i seiclo mewn grwp. Rwyf wedi dilyn Rhestr Wirio Beiciau (Bike Checklist) Seiclo Prydain sydd yn gallu cael eu weld yn y tabl isod. Byddaf hefyd yn cael pawb i gwneud M Chek cyn mynd allan i seiclo i wneud yn siwr bod popeth yn symud ac yn gweithio’n gywir.
M Chek [image: Image result for british cycling bike m chek]
Olwyn Blaen
· Sicrhewch nad yw'r echel (axle yng nghanol yr olwyn) yn troelli o ochr i ochr o gwbl a bod yr olwyn yn troi'n esmwyth. Gwnewch yn siŵr bod y criw ryddhau cyflym (quick release) neu'r cnau echel (axle nut)wedi cael eu tynnau.

· Gwiriwch fod y teiar mewn cyflwr da ac nad yw'n cael ei wisgo na cracio'n ormodol. Gwnewch yn siŵr bod y teiars wedi pwmpio i fyny i'r pwysau sydd wedi cael eu argymell ar ochr wal y teiar.

· Sicrhewch nad oes unrhyw un o'r spokes yn rhydd ac nad oes unrhyw grac neu ddiffygion amlwg o amgylch yr olwyn. Trowch yr olwyn i wneud yn siwr bod yr olwyn yn syth neu i ffeindio bwcl.

· Gwiriwch fod y blociau neu'r padiau brêc yn gweithio'n effeithiol pan fyddwch chi'n gwasgu’r lifer brêc. Gwnewch yn siŵr bod y blociau brêc wedi'u halinio'n gywir dros ochr yr olwyn.

· Archwiliwch y cebl breciau am traul neu rhaflog (fraying).
Handlebars a Headset
· Gwiriwch am unrhyw ddifrod i'r fforc.

· Gwasgwch y brêc blaen a throi'r handlebars gan ychwanegu ychydig o bwysau i wirio bod y stem wedi eu clampio yn briodol i'r handlebars a'r tiwb olwyno. Dylai'r olwyn flaen droi yn esmwyth pan fydd yr handlebars yn troi.

· Gyda'r brêc blaen yn dal i fod yn berthnasol, creigwch y beic yn ôl ac ymlaen. Os oes rhywfaint o chwarae, gallai fod yn glustnod rhydd (peidiwch â drysu hyn â gweithred unrhyw fforch atal, os bydd wedi'i osod).
Pedalau, Cranciau a Braced Gwaelod
· Gwiriwch fod y pedalau wedi'u gosod yn gywir ar freichiau’r cranc ac yn troi yn esmwyth. 

· Codwch gefn y beic a throi'r pedalau ymlaen i weld a ydynt yn troi'n esmwyth ac yn hawdd.

· Gafaelwch y ddau granc yn gadarn a cheisiwch eu symud ochr yn ochr. Os oes rhywfaint o chwarae, mae'n debyg ei fod yn fraced gwaelod rhydd.

· Gwiriwch fod y ger blaen yn newid yn gywir ac nid yw'r cebl offer wedi eu torri. Hefyd edrychwch ar y gadwyn (chainring) blaen ar gyfer unrhyw arwyddion o ddifrod neu fwclo.

· Sicrhewch fod y gadwyn yn rhedeg yn esmwyth pan fyddwch chi'n troi'r pedalau ac nad yw'n rhy slac. Gwnewch yn siŵr bod y gadwyn yn cael ei olewi’n iawn.
Sedd a Tiwb Sedd
· Gwnewch yn siŵr fod y sedd wedi cael ei chysylltu yn dynn ac yn gywir i tiwb y sedd. 

· Gwiriwch fod  tiwb sedd yn dynn i’r ffrâm ac ddim yn symud neu slipio.

· Sicrhewch fod y sedd mewn safle gyfforddus ac yr uchder cywir.

· Peidiwch â chodi'r swydd sedd uwchben y marc diogelwch uchaf sydd i'w weld yn amlwg ar tiwb y sedd.
Olwyn Gefn
· Ailadroddwch yr holl wiriadau ar gyfer yr olwyn flaen ar gyfer yr olwyn gefn.

· Os oes gan y beic geriau gwnewch yn siwr bod yr geriau yn symud yn esmwyth ac ddim yn gwneud unrhyw synau. Unwaith eto, edrychwch ar y cebl gêr ar gyfer ffraeo a'r sprocedi ar gyfer unrhyw arwydd o ddifrod.
Brecs a Ffram
· Gwasgwch yr brec blaen a gwthiwch y beic ymlaen, ni ddylai’r olwyn na’r beic symud ymlaen o gwbwl.

· Gwasgwch y brec ol a gwthiwch yr beic yn ol, hefyd dylai ddim fod unrhyw symudiad.

· Gwyriwch dros ffram y beic i gyd gyda’r llygaid ac hefyd trwy deimlo, dylai ddim fod unrhyw dyllau na difrod ar y ffram. 

(Little Bike Company, 2017)

[image: ]Bydda hefyd yn mynd o amgylch y grŵp yn gwirio eu beiciau gan dicio pethau bant ar yr tabl isod i wneud yn siŵr fod pob darn o offer yn saff i’w defnyddio.
                   











Helmed
Mae angen gwneud yn siwr fod yr helmed heb cael ei chwympo o gwbwl na dim difrod ar y tu allan na’r tu fewn. Os mae yna unrhyw ddifrod ar yr helmet efallai ei bod wedi gwanhau a ddim yn ddiogel iw defnyddio.
Byddaf hefyd yn edrych tu fewn i helmed pob un or cyfranogwyr i wneud yn siwr bod sticr safon helmedau Europeaidd. Hefyd byddaf yn edrych am dyddiad pryd dylai’r helmet cael eu defnyddio, oherwydd mae helmedau yn dechrau gwanhau ar ol rhai blynyddoedd.
Offer sydd angen:-
· Ffon (Cyfranogwyr ac Arweinwyr )
· Arian  (Cyfranogwyr ac Arweinwyr )
· Oriawr neu gyfrifiadur seiclo (Cyfranogwyr ac Arweinwyr )
· Tubes (Cyfranogwyr ac Arweinwyr )
· Tyre levers (Cyfranogwyr ac Arweinwyr )
· Alan key (Cyfranogwyr ac Arweinwyr )
· Pwmp / C02 canister (Arweiniwr )
· Darnau beic sbar- Chainlinks / cables / Bolts ( Arweiniwr )
· Saddle Bag ( Cyfranogwyr ac Arweinwyr )
· Patch Kit ( Arwainiwr )
· Diod / Bwyd ( Cyfranogwyr ac Arweinwyr )
· Siaced twym / dal dwr ( Cyfranogwyr ac Arweinwyr )
· Shorts / tights seiclo ( Cyfranogwyr ac Arweinwyr )
· Cryd llewis hir ( Cyfranogwyr ac Arweinwyr )
· Menig twym ( Cyfranogwyr ac Arweinwyr )
· Esgidiau cywir ( Cyfranogwyr ac Arweinwyr )
· Sbectol ( Cyfranogwyr ac Arweinwyr )
· Helmed ( Cyfranogwyr ac Arweinwyr )
· Beic  ( Cyfranogwyr ac Arweinwyr )
· Golau ( Cyfranogwyr ac Arweinwyr )
· Group shelter ( Arweiniwr )
· Dillad sbar /menig sbar / Down jacket / Sanau / gilet. ( Arweiniwr )
Asesiadau Risg
Asesiad risg yw dogfen sydd yn darganfod a nodi unrhyw beryglon neu risgiau sydd yn gallu digwydd pan yn gwneud unrhyw gweithgaredd. Rwyf yn gallu defnyddio’r asesiad risg i ffeindio ffyrdd i osgoi’r risg fel bod dim niwed yn digwydd i’r cyfranogwyr na’r arweinwr.
Rwyf wedi dewis cynnal asesiad risg generig oherwydd eu fod wedi anelu fwy at seiclo rhewl a’r daith yr ydym yn dilyn, a does dim llawer o risgiau yn newid pan yn seiclo rhewl. 
Byddaf hefyd yn edrych dros yr asesiad risg ar fore’r gweithgaredd ac yn cynnwys unrhyw risgiau sydd yn debygol i fod ar y dydd fel bod llai o risgiau o peryglon.
	Activity 

	Activity 
	Type of activity: Seiclo Rhewl

	
	Date of activity: 
	Start time: 11:00
	Estimated finish time: 2:00

	
	Leading environment: Rhewl

	
	Seasonal conditions (AALA): Cold, Dark , Wet , Windy

	Riders 
	Estimated no: 6
	Ability: Canolig
	Age: 20-50

	Leader 
	Name: Guto Morgans
	Telephone: 07449336526

	Tick here to confirm that the leaders are appropriately qualified 

	Signature: G.Morgans
	Date: 24-11-17




	Hazard description
	People at risk
	Control measures
	Notes

	Traffic / Pobl arall 
sydd yn defnyddio’r
rhewlydd.
	Arweinwr ac Cyfranogwyr.
	Ceisio osgoi creu llwybyr o amgylch ardaloedd fisi neu gyda lot o draffic. 
	Gwneud yn siwr fod pawb yn cyffyrddus ac yn hyderus yn seiclo mewn traffic.

	Offer ddim yn gweithio  neu gyda problemau.
	Cyfranogwyr
	Mynd a digon o offer sbar, er enghraifft tubes, tools, ac darnau sbar i’r beic.
	Gwneud yn siwr fod rhjywun yn y grwb gyda’r gallu i trwsio unrhyw problemau.

	Hypothermis / Oerfel
	Cyfranogwyr / Arweinwyr
	Gwneud yn siwr fod pawb yn gwisgo’r dullad cywir fel menig, siaced, tights. Dylai arweinydd cario dullad twym sbar ac Group shelter.
	Gwneud yn siwr fod rhywun yn dweud os yw’n oer cyn fod problem yn oroesu.

	Arwynebedd Rhewl
	Arweinwr / Cyfranogwyr
	Cadw ar rhewlydd sydd mewn safon dda, pwyntio allan unrhyw tyllau I’r seiclwyr tu ol.
	Gwneud yn siwr fod pawb yn gwybod yr arwyddion.

	Peryglon ar yr rhewl fel brigau.
	Cyfranogwyr / Arweinwyr
	Pwyntio mas unrhyw beth sydd ar yr rhewl fel brigau neu dail.
	Gwneud yn siwr fod yr rhewlydd yn glir ac fod pawb yn gallu pwyntio allan peryglon yn gywir.

	Prif Rhewlydd
	Cyfranogwyr / Arweinwyr
	Trefnu taith sydd yn osgoi prif rhewlydd, neu cael y grwp I seiclo un tu ol y llall.
	Gwneud yn siwr fod pawb yn gallu reidio mewn grwp.

	Rhewlydd Llithrig / Mwdlyd
	Cyfranogywr / Arewinwyr
	Cymryd gofal pan yn mynd lawr rhyw neu yn troi corneli.
	Rhoi digon o rhybudd ar dechrau ac trwy gydol y reid I bawb.

	Gwynt Head / Cross 
	Cyfranogwyr / Arweinwyr
	Ceisio osgoi ardaloedd agored ac uchel, cadw digon o bellder rhwng pob cyfranogwr I osgoi damwain.
	Rhoi rhybydd ar dechrau’r daith o gwynt.

	Mynd ar goll
	Cyfranogwyr
	Os oes person yn mynd ar goll dylai esbonio I aros yn yr un safle nes bod rhywun yn eu ffeindio.
	Esbonio’r gweithdrefn os mae unrhwun yn mynd ar goll cyn dechrau’r reid.

	Blinder
	Cyfranogwyr
	Gwneud yn siwr fod pawb yn dod a digon o siod a bwyd.
	Arweinydd I cadw bwyd sbar I rhoi egni.

	Seiclwyr arall
	Cyfranogwyr/ Arweinwyr
	Gwneud yn siwr fod pawb gyda’r gallu ac yn hyderus yn reidio mewn grwp.
	

	Anifeiliaid/Cerddwyr
	Cyfranogwyr/ Arweinwyr
	Arafu lawr mewn ardaloedd prysur ac ar lonydd seiclo, arafu lawr a rhoi rhybudd i seiclwyr y tu ol o unrhyw anifeilaid.
	Rhoi rhybydd y tu ol, gwneud yn siwr fod pawb yn gwybod yr arwyddion.



(British Cycling, 2017)


PARQ / Cydsyniad Gwybodus

Byddaf yn cael y cyfranogwyr i lllenwi’r dogfennau isod cyn mynd allan ar y daith a byddaf yn cadw’r dogfennau yn fy mag fel eu bod yn gallu cael eu defnyddio os oes unrhyw ddamweiniau neu broblemau.
Mae’n rhaid i bawb sydd yn cymryd rhan mewn gweithgareddau grwp ac yn cymryd rhan mewn gweithgaredd corfforol lenwi dogfen PARQ sef ‘Pre-Activity Readiness Questionnaire Mae’r ddogfen yma yn adnabod os oes unrhyw broblemau meddygol gan unrhyw unigolyn ac yn gwneud yn siwr eu fod yn barod i gymryd rhan mewn unrhyw weithgareddau corfforol. Mae’n rhwydd ac yn gyflym i’w llenwi.
Mae cydysniad gwybodus hefyd yn bwysig iawn i gyfranogwyr i’w llenwi  cyn cymryd rhan mewn gweithgaredd corfforol. Mae’n nodi beth fydd yn digwydd yn ystod pob sesiwn ac mae unigolyn yn arwyddo’r ddogfen i ddweud ei fod yn barod ac yn gallu cymryd rhan yn y weithgaredd.

Gweithdrefn Argyfwng
Mae’r tablau isod yn dangos y weithdrefn rwyf wedi nodi ar gyfer y cyfranogwyr wneud os oes unrhywbeth yn digwydd i mi fel Arweiniwr. Mae’r tabl cyntaf yn dangos beth i wneud os oes problem feddygol ac mae’r ail dabl yn nodi sut i chwilio am help gan defnyddio ffon.
Byddaf hefyd yn creu ‘Gweithdrefn Cyrraeth yn ol yn hwyr’ lle byddaf yn esbonio i un o staff UWTSD y daith byddwn yn ei gwneud, ble byddwn yn parcio a’r amser y dylem fod nol erbyn ar y dydd. Felly os oes unrhywbeth yn digwydd bydd rhywun yn gwybod ble i’n ffeindio.
Byddaf yn cadw’r tablau yma ar ochr fy mag fel y bydd yn hawdd iww ffeindio os oes argyfwng ac bydd yn cadw’r grwp yn saff.

	Gweithdrefn Argyfwng
	Arweinydd mewn Argyfwng

	Prif Tasg
	Gwneud yn siwr fod pawb yn y grwp wedi ymlacio.

	Rheoli’r Digwiddiad
	· Peidiwch a symud yr Arweinydd.
· Gwnewch yn siwr fod pawb yn saff.
· Cael pawb a phob darn o offer bant o’r rhewl.
· Rhowch rybudd i bobl arall yn yr ardal.
· Cadwch pawb yn dwym gan wisgo dillad sbar a chysgod grwp.
· Ceisiwch cael symudiad wrth yr arweinydd trwy siglo neu weiddi.
· Edrychwch os mae’r pibell anadlu yn glir.
· Gwyriwch i weld os yw’n anadlu, unrhyw symudiad yn yr chest neu’r geg.
· Edrychwch am pwls.
· Gwyriwch am unrhyw niwed arall fel gwaedu neu esgyrn wedi torri.
· Cadwch gwneud nes bod help yn cyraedd.



	Gweithdrefn Argyfwng
	Defnydd Ffon Symudol

	Gweithred Cyffredin
	· Bydd ffon yr arweinydd yn cael ei chadw ym mhoced top y bag.
· Gwasgwch y botwm adref i ddihuno’r ffon neu os yw’r ffon bant, dalwch yr botwm ar eu ochr.
· Gwasgwch yrcod **** i mewn i’r ffon.
· Bydd bar signal yn cael eu weld ar ochr top chwith yr sgrin.
· Mae’r fon yn gweithio gyda cyffwrdd bysedd.
· I ffonio, tapiwch yr app gyda ffon arno, yna teipiwch mewn rhif 999.
· Yr rhif ffon yma yw 07449336526.
· Mae’r batri yn cael eu weld ar top dde yr sgrin, mae’n gallu aros ar 20% am tua 4 awr.


(British Cycling 2017)
Arwyddion Mewn Grŵp
Mae’n bwysig iawn i bawb yn y grŵp i ddysgu’r arwyddion perygl er mwyn cael taith saff ac osgoi unrhyw ddamweiniau. Bydd y cyfranogwyr sydd ar blaen yr grŵp yn gwneud yr arwyddion isod fel bod y pobl tu ôl yn gallu osgoi’r perygl ac yna arwain yn ôl i cefn y grŵp.
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(Essential Guide To Road Cycling Hand Signals And Calls – Road Cycling UK 2017)
Rhaglen Hyfforddi 
Fe wnes i defnyddio (Ashworth a Mosston, 2002) i arwain fi i ffeindio dulliau o hyfforddi grŵp seiclo. Rwyf wedi penderfynu defnyddio dull Arwain Darganfyddiad (Guided Discovery). Mae Arwain Darganfyddiad yn golygu fod yr athro yn arwain y cyfranogwyr i ddarganfod ymateb trwy ofyn cwestiynau gwahanol i’r cyfranogwyr. Felly byddaf yn arwain y cyfranogwyr i ateb cwestiynau am y sgil ac ar yr un pryd dysgu am y sgil.
Dull arall rwyf yn mynd i defnyddio yw hunan-wirio (self-check  sydd yn golygu fod cyfranogwyr yn gweithio ar ei pennau ei hunan ac yn edrych ar berfformiad ei hun a’i gymharu gyda darn mae’r athro wedi paratoi. 
Rwyf wedi penderfynu defnyddio’r dulliau yma oherwydd yn fy marn i y dulliau uchod yw’r ffordd orau o ddysgu oherwydd fod person yn hunan-ddadansoddi perfformiad felly yn gallu cymryd mwy o sylw a mwy o ddiddordeb i wella a chanolbwyntio personol.
Gweithgaredd / Sgil - Corneli
Amserlen Hyfforddi
	Amser
	Gweithgaredd
	Cyfranogwyr
	Dull hyfforddi

	10 munud
	Gwylio fidio o youtube, sydd yn dangos enghreifftiau o seiclwyr proffesiynol yn corneli a hefyd gwylio fidio yn esbonio y ffordd i gorneli yn gywir ac yn ddiogel.
Gofyn i’r grwp cwestiynau fel :-
· Ydy’r enghraifft yn dda?
· Nodwch beth rydych yn gweld yn yr fidio?
· Beth yw’r prif bwyntiau sydd angen meddwl am pan yn corneli ?
· Beth syn wahanol am yr 2 fideo ?
	Mewn Grwp
	Arwain Darganfyddiad 

	10 munud
	Byddaf yna yn gofyn i’r cyfranogwyr i fynd allan ac ymarfer corneli ar gwrs byddaf wedi awgrymu neu creu cyn dechrau hyfforddi.
Hefyd byddaf yn esbonio dylai’r cyfranogwyr geisio’r cornel tua 5 gwaith ac ar ol hynny byddaf yn cymryd fidio ohonynt lle bydd y cyfranogwr yn gallu edrych ar eu hunain a rhoi adborth i’w hunain a dysgu eu hunain sut i wella.

	Unigol
	Hunan-wirio

	5 munud
	Ar ddiwedd y sesiwn byddaf yn esbonio iddynt ble byddwn yn defnyddio’r sgil yma fel corneli serth. Bydd y grwp yna yn mynd allan a defnyddio’r sgil yma allan ar y daith seiclo.
	Grwp
	Arwain Darganfyddiad


 (Teaching Physical Education E-Book / Spectrum Of Teaching Styles, 2017)
Esboniad Cyn Seiclo / Pre Ride Breif
Rwyf yn mynd i cynnwys pob peth rwyf wedi esbonio uchod yn fras yn yr esboniad cyn seiclo i wneud yn siwr fod pawb yn gwybod beth sydd yn digwydd trwy gydol y diwrnod.
Byddaf yn cynnwys :-
· Esboniad cryno or daith.
· Gwneud yn siwr fod yr offer cywir gyda pawb a’u bod yn gweithio’n gywir.
· Mynd dros arwyddion llaw.
· Cael PARQ a Informed Consent.
· Mynd dros gweithdrefn argyfwng a Late back procedure.
· Esbonio beth dylent wneud os oes unrhywun yn mynd ar goll.
· Esboniad rhai o’r risgiau gall fod ar y daith.
· Esboniad’r hyfforddiant.
· Mynd dros M Check.
· Esbonio’r tywydd.
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BIKE CHECKLIST

Bike MakeModel

[Front tyre Jo0d tread; no spits. cracks or holes: properly inflated; vaive siraight
[Front wheel irue: 10 brokenimissing spokes: good fim

[Front hub Jno wobble: turns smoothly; wheel securely fixed

[Front mudguard fimly fixed; no sharp mudguard stays

[Front brake blocks rrecty fited and aligned; not worn awa

[Front brake iy fxed: correctly adjusted

[Front brake lever miortable position, firnly fixed, no excessive travel; cable not rayed
[Headsetisteering __|no wobble: correctly adjusted

[Handlebars Jnot istorted: ends protected

[Front forks Jappear rue and undamaged

[Frame [appears true and undamaged
[Rear brake lever miortable positin; fimly fixed; no excessive travel, cable not rayed
[Rear brake fimly fixed; correctly adjusted

[Rear brake blocks rrecty fited and aligned; not worn awa

[Rear mudguard afely fixed; no sharp mudguard stays

[Rear tyre 1ood tread; no splts cracks or holes: properly inflated; vaive siraight
[Rear wheel rue N0 broken/missing spokes: good fim

[Rear hub Jno wobble;turns smoothly; wheel securely fixed

[Bottom bracket Jno wobble: turs smoothly: lock rings tigh (f present) sufficienty lubricated
[Pedal cranks traight firmly fixed

[Pedals mplete; tuming freely; not bent: irmly fxed

[Chainwheel Jnot bent; teeth not worn

[Chainguard fimly fixed; not bent

[Chain Jnot too worn: not slac not rusty lubricated proper

[Gears roperty adjusted; lubricated suffciently

[Saddle fimly fixed; straight; comfortable height (unless BVIX)
[Rackicarieribags etc_[irmly secured

[Frontlamp (f caried) |white firny fxed: good light to front; correct height

[Reat lam (f carried) _red: iy fixed: visible 1o rear; correct height

[Refiectors Jean and secure

[Cables Jeorectly adjusted: not frayed

Signature of tester Dato of tost

Place of test
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