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Cyflwyniad
I gweithio tuag at y nôdau yn ôl fy natganiad ffocŵs (Atodiad A), es i gyfrannu mewn 2 lleoliad gwaith wahanol. Y profiadau gwaith oedd cefnogi mewn sesiynau Hyfforddi Ffitrwydd gyda aelodau staff y brifysgol. Y profiad arall byddai’n adfyfyrio oedd i gynorthwyo i baratoi athletwr i gystadlu mewn cystadlaethau tri trwy gynnal sesiynau hyfforddi personol (1-am-1). Gweler Atodiad B am amserlen o dasgau waith tra ar brofiadau gwaith. 

Wrth mynd trwyddo’r proses o hunan-myfyrio, mae gyda fi gwell dealltwriaeth yn fy nghryfderau ac o agweddau sydd angen sylw. Er mwyn myfyrio’n effeithiol byddai’n dilyn fframwaith a annogir gan Gibbs (1988) sy’n cynnwys is-benawdau disgrifiad, teimladau, gwerthuso, dadansoddi a chrynhoi. 

Cyn cychwyn ar fy mhrofiad gwaith cymrais rhan yn arolwg SWOT a gwnaeth hyn rhoi cymorth i mi i ddeall beth oedd angen arnaf o’r profiadau gwaith.  Wrth fynd trwy’r proses o hunan-myfyrio, mae gyda fi gwell dealltwriaeth yn fy nghryfderau ac o agweddau sydd angen sylw. Cryfder amlwg i fi’n personol yw cyfathrebu llafar a gwybodaeth o hyfforddiant gwyddonol (gwelir atodiad c).  Rwy’n teimlo’n hyderus wrth siarad gyda pobl boed yn Gymraeg neu’n Saesneg. Bygythiad i fy natblygiad proffesiynol yw i sicrhau gwella fy ngwendidau. Yn gyntaf, byddai’n ceisio cryfhau fy ngallu i gynnal profion hyfforddiant ac hefyd yn ail, byddai’n ceisio gwella fy rheolaeth personol o amser mewn amgylchedd proffesiynol. 


       Wrth wneud y ddau brofiadau wahanol, dysgais nifer o ddulliau gwahanol o weithio ac hyfforddi. Wrth hyfforddi cefais cyfle i ddysgu nifer o aelodau staff gwahanol a oedd heb lawer o brofiad o gadw’n heini ac yna wrth hyfforddi athletwr tri cefais cyfle i weithio gyda rhywun oedd yn cystadlu i dîm Deyrnas Unedig ac felly o safon uchel tu hwnt. Nôd y traethawd hyn fydd myfyrio ar fy mhrofiadau oll er mwyn creu gynllun gweithredu ar gyfer y camau nesaf i fy nymuniadau ar gyfer fy nyfodol a tuag at y nod terfynol (Atodiad A).


Disgrifiad – Athletwr Tri
Digwyddodd y profiadau gwaith yn bennaf yn 2 leoliad gwahanol ar gampws y brifysgol. Caiff y sesiynau hyfforddi staff ei leoli yng nghanolfan ffitrwydd ‘Stiwdio’ ac yna y sesiynau cryfder a chyflyru’r triathletwr yng Nghampfa Strength & Conditioning (S&C) ‘Shed’. (Gweler Atodiad B am amserlen o dasgau waith tra ar brofiadau gwaith). Gyda sesiynau tri-athletwr, dim ond fi a’r athletwr oedd yno.
    
 Pan oeddwn i yn y sied S&C gyda’r tri-athletwr roedd e’n gyfleuster â oedd yn caniatáu sesiynau 1-on-1 sydd eu hangen ar gyfer hyfforddi a dadansoddi unigol (López de Subijana et al., 2021). Oeddwn i yna oherwydd yn ôl fy dadansoddiad ffocws (Atodiad A), fy nôd terfynol yw i gweithio gyda athletwyr proffesiynol, felly oedd hyn yn cyfle gwych i ddysgu a rhoi yr hyn rydw i wedi'i ddysgu i ymarfer.

Fel dangoswyd yn tabl atodiad (b), roedd angen paratoi cyn dechrau’r leoliadau gwaith. Yn gyntaf, roedd angen cael cyfarfod â'r tri-athletwr ar Microsoft Teams i drafod ei argaeledd, ei hanes hyfforddi, ei hamserlen hyfforddi, a’i nôd terfynol y rhaglen. Yna, cynlluniais i rhaglen cryfder a chyflwr yn ôl manylion y cyfarfod. Bydden yn adolygu’r cynllun gwreiddiol yn wythnosol wrth i'r sesiynau datblygu. 


Disgrifiad – Sesiwn hyfforddi ffitrwydd staff 
Y bobl a oedd yn bresennol ystod y sesiynau staff oedd fi, y cyfranogwyr ac uwch hyfforddwr, sef Geraint Forster. Byddai’r sesiynau staff yn digwydd yn wythnosol gyda amrywiaeth o bobl yn mynychu. O ganlyniad i hyn ni fyddai union yr un aelodau staff yn mynychu yn wythnosol. Byddai cleientiaid y dosbarthiadau yma’n rhoi profiad i mi o angen hyfforddi rhywun sydd heb lawer o brofiad o sut i gadw’n heini. Roedd y staff yn dod o amrywiaeth adrannau ar draws y campws prifysgol ar leoliad Caerfyrddin. Byddai'r staff yma’n amrywio o allu a diddordebau corfforol. Hefyd byddant yn amrywio yn wythnosol o ran oedran a beth oedd ‘personal goals’ y pobl a oedd yn mynychu y sesiynau hyfforddi ffitrwydd. 


Teimladau Athletwr Tri
Yn y dechrau, teimlais i’n nerfus wrth gweithio gyda aelod o tîm GB yn fy mhrofiad gyntaf, allan o fy nwfnder. Hefyd nid oedd maes dygnwch yn holl wybodus i mi – gan fod fy nghamp i yn bersonol oedd rhedeg sbrint. Gwnaeth diffyg profiad y maes dygnwch cyfyngu fi.  Oherwydd nid oedd gen i profiad i fedru uniaethu gyda heriau'r athletwr tri teimlaf bod angen dibynnu ar llyfryddiaeth llawer mwy nag arfer er mwyn medru deall ‘demands y sport’ yn well.

Yng nghanol y profiad, teimlais yn fwy hyderus mewn dadansoddi a dangos symudiadau hyfforddiant, oherwydd hwn oedd rhan mawr o fy cyfrifoldeb yn y sesiynau. Ar ddiwedd y cyfnod, teimlais yn fwy cyfforddus ac mi fyddaf yn cymryd cyfleoedd fel hyn eto yn y ddyfodol. Roeddwn mas o fy nyfnder ond dwi’n gwybod nawr bod hwn yw rhan annatod o brofiadau newydd a bod teimlo’n ansicr weithiau on yn naturiol a byddai’r teimladau yma’n gwella dros amser. Dwi dal yn teimlo gallai gwella ar fy ngallu i gynnal profion ffitrwydd gyda athletwyr gan fod hyn yn rhywbeth dysgais yn y profiad yma, felly, byddai’n chwilio am gyfleoedd â fydd yn amlygu / annog fi i ddysgu’r math yma o dasg.	Comment by Cameron James (2220841): Darn newydd.


Teimladau – Sesiwn hyfforddi ffitrwydd staff
Roeddwn hefyd yn teimlo’n ychydig nerfus ar gychwyn y sesiynau hyfforddi staff ond am resymau gwahanol na gweithio gyda’r athletwr tri. Roedd hyn oherwydd roeddwn yn adnabod y cleientiaid oedd yn mynychu’r sesiynau hyfforddi ffitrwydd staff, ac roedd rhai ohonynt yn darlithwyr i mi. Roedd yn fanteisiol cael uwch hyfforddwr yn rhan o’r gwersi staff gan fod e’n medru cynnig adborth critigol yn gyson o fy nulliau dysgu fel hyfforddwr.  Roedd rôl yr uwch hyfforddwr felly’n y sefyllfa yma’n allweddol i sicrhau fy mod yn gwneud cynnydd o wythnos i wythnos. Roedd hyn yn fy ngwneud i deimlo bod pwysau i ffwrdd o fy ysgwyddau. Roedd ef o gymorth wrth iddo fy atgoffa fi o agweddau pwysig i gofio ac hefyd roedd ei sylwadau yn helpu fi i wybod beth i ffocysi arno. 

     Yng nghanol y profiad, teimlais yn balch wrth weld i cleientiaid dangos annibyniaeth a mwynhad yn ystod y sesiynnau, wrth ystyried eu statws hyfforddi wythnosau cyn ni. Fydd hwn yn codi fy hyder yn fy sgiliau cyfathrebu wrth gweld fy adborth yn gweithio e.e. dangos sut gallwn nhw wella ei symudiad, ac cefnogi nhw’n geiriol. Ar diwedd y cyfnod, teimlaf yn balch ac hapus wrth ers ni cael adborth o’r cleientiaid ar campws amdano’r sesiynau gyda’n gilydd, mynegodd nhw ei mwynhad mewn ffitrwydd a’i ymlyniad ers ni. Clywed hyn oedd un o’r profiadau gorau y lleoliad gwaith.	Comment by Cameron James (2220841): Darn newydd.

Gwerthuso Athletwr Tri
Wrth cwrdd pob wythnos, gwnes llwyddo i magu hyder yn yr athletwr tri i ddefnyddio gampfa. Gwnes i hwn wrth cael y cleient i ôl yr offer ac ychwanegu pwysau ac adnabod enwau yr offer, amcan hwn oedd i gwella ei annibyniaeth mewn amgylchedd gym (Bandura, 1977). Rhoddodd y cleient adborth bod y sesiynau yma’n ddefnyddiol iawn i fagu ei hyder a chryfder corfforol.  
    
I gynllunio sesiynau ar gyfer yr athletwr tri, defnyddiais i meddalwedd Microsoft Excel i gadw trefn ar ddogfennau. Gwnaeth hyn rhoi y gallu i mi cofnodi ei cynnydd ac unrhyw nodiadau oedd yn werth cofnodi e.e. lefelau egni y cleient a unrhyw anafiadau a fydd yn effeithio’r cynnydd. Yna, bydden yn trafod rhain gyda’r cleient cyn cychwyn pob sesiwn ac wrth gloi pob sesiwn. Roedd hyn yn cyfle i ddathlu cynnydd a oedd yn digwydd yn rhan o bob sesiwn 1:1.  Yn sgîl adolygu y ddogfen yma a gwerthuso cynnwys ar ddechrau ac ar ddiwedd pob sesiwn roedd hyn yn dda hefyd oherwydd unwaith roeddwn wedi diweddaru’r cynnwys roedd adolygu cynnwys pob sesiwn yn rhoi ffocws clir ac amlwg i'r sesiwn hyfforddi. 

Roedd heriau bach yn ystod y profiad gwaith â fydd yn angen i mi gweithio’n galetach yn fy amcanion (atodiad c). Un her oedd ei diffyg profiad yn y gampfa, felly roedd angen i mi esbonio pob ymarfer i'r cleient, ac fe wnaeth hyn ddwyn llawer o amser o'r ychydig sesiynau cyntaf a fwriadwyd i bethau pwysig. Ond dangosodd hwn i mi bod yn rhaid i mi cael meddwl agored ac yn barod am yr annisgwyl (Ryan and Deci, 2000) .	Comment by Cameron James (2220841): Darn newydd.

Gwerthuso sesiwn hyfforddi ffitrwydd staff
Wrth i'r wythnosau parhau - roedd derbyn adborth gan ddarlithydd yn ystod y gwersi ffitrwydd staff yn rhoi hyder i mi. Gydag amser roeddwn yn llawer mwy parod i baratoi sesiynau ffitrwydd ar gyfer y dosbarth ac yn enwedig ar lefel 1:1. Gan fod gymaint o ystod gwahanol o lefelau ffitrwydd yn y dosbarth roedd hyn yn her. Er hyn, roeddwn wedi dibynnu ar lyfrau fel ACSM’s Resources for the Personal Trainer i’n cynorthwyo gyda’r cynllunio a pharatoi (Hargens et al., 2022).	Comment by Cameron James (2220841): Darn newydd

Yr hyn oedd yn dda am y profiad i mi oedd y diffyg pwysau gan ei fod ym mhrofiad gwaith, le os oedd o’n i yn i’w wneud am arian fyddai’n teimlo bod dim le i camgymeriadau. Hefyd roedd diffyg pwysau o ran cyswllt gyda aseiniad – ac felly roedd y sesiynau yma’n rhydd o unrhyw bwysau ychwanegol. 

Cafwyd adborth cadarnhaol oddi wrth aelodau amrywiol o staff a oedd yn rhan o’r sesiynau. Roeddent yn hapus iawn gyda’r ffordd roeddwn yn dysgu’r gwahanol gweithgareddau e.e. shuttle runs, codi pwysau ar gyfer cryfhau ysgwyddau ayyb. 
 
Roedd ambell her i’r sesiynau yma e.e. roeddwn i’n cyfrannu yn ystod fy egwyl rhwng darlithoedd felly os o’n i’n hwyr yn gadael un peth a fyddai’n hwyr yn cyrraedd y sesiwn nesaf, neu angen gadael y sesiwn yn gynnar i fod ar amser i’n darlith nesaf. Her arall oedd presenoldeb rhai cleientiaid, bydd rhai’n presennol pob wythnos ac oeddwn yn falch o’i cynnydd ac yn edrych mlaen i’w hyfforddi, yna ddim ei weld am misoedd. Roeddwn yn deall bod rhai yn dod o fewn egwyl cinio nhw felly dysgais i y pwysigrwydd o gwybod ymrwymiadau eraill. Byddai’n ceisio cynnig hyfforddiant ar adegau addas ar eu cyfer nhw yn y dyfodol, er mwyn hybu eu hymlyniad.	Comment by Cameron James (2220841): Darn newydd.



Dadansoddiad athletwr tri
Credaf bod effaith y lleoliad ar fi oedd cael gwared a lot o self-doubt. Wnaeth hwn digwydd wrth i’r cleient rhoi llawer o adborth positif ac yn cyfathrebu gymaint roedd wedi ei elwa o’r sesiynau hyfforddiant.  Er enghraifft fel nodwyd yn fy llyfr log (Atodiad B) ar y 4ydd o Fis Mawrth, yn ystod sesiwn S&C gyda’r cleient gwnes i “Demonstrated new exercises to client”. Soniodd yr athletwr ei fod ef yn credu ei fod wedi elwa cryn dipyn o wedi derbyn sesiynau 1:1 gennyf.  Gwelais i cynnydd mewn perfformiad hyfforddi y cleient, wrth cofnodi pob elfen y sesiwn gan gynnwys faint o bwysau roedd yn codi aac RPE yn ystod (Lea et al., 2022).  Roeddwn wedi cefnogi’r dadansoddiad yma gyda’r ffaith taw yn ystod sesiwn 6 a 7 o S&C gyda’r cleient “Analysed movements and technique. Encouraged athlete to communicate and asked for their feedback of session and exercises” (Atodiad B, Ebrill, 2024).


Dadansoddiad sesiwn hyfforddi ffitrwydd staff
Yn sgîl cymryd rhan yn y sesiynau yma credaf bod gen i ychydig mwy o empathy / cydymdeimlad tuag at bob cyfranogwr. Dwi gwybod nawr bod gen i'r gallu i fedru addasu gweithgareddau i beth sydd yn ddigon i'r unigolyn. Gan cynorthwyo unigolion i gychwyn o ddim byd i weithio gyda unigolion sy’n mynd i'r gampfa yn wythnosol. 

Credaf bod gen i meddwl mwy agored oherwydd rwyf nawr yn medru addasu nid yn unig ar gyfer anghenion cleient ond ar gyfer lleoliad, amseriad a mathau o weithgareddau a chynnigwyd o fewn sesiwn ffitrwydd.  Credaf fy mod yn berson hyblyg gan fy mod wedi llwyddo i addasu sesiynau yn wythnosol yn ôl yr aelodau a oedd yn dod i'r sesiynau cadw’n heini. 

Casgliad 
Credaf bod hyder i gynnal profion yn enwedig ‘one repetition maximum’ wedi cael cyfle i ddatblygu yn ystod y profiad gwaith yma – ac felly’n amlwg byddai’n dymuno i'r hyder yma parhau mewn i brofion eraill yn ystod fy mlwyddyn olaf o’r gradd. 

Ceir nifer o enghreifftiau ble roeddwn wedi sicrhau bod fy rheolaeth i o amser personol wedi gwella. Cafwyd cyfnodau hyfforddi ble roeddwn i wedi cyrraedd lleoliad hyfforddi cwarter awr cyn cychwyn a gwnaeth rhoi amser i fi i baratoi’r sesiwn cyn i'r cleient i gyrraedd. Yn sgil y profiadau gwaith yma mae fy ngallu i gadw at amser wedi bod yn llwyddiant ac rwy’n hyderus byddai hyn nawr yn 8 / 10 i mi. 

Bu defnyddio Gibbs Reflective Cycle (Li et al., 2020) fel fframwaith i'r myfyrio yn golygu bod gennym nodiadau lled manwl o effaith y profiadau a chefais. Defnyddiais i’r fframwaith ar diwedd pob sessiwn, yn enwedig gyda’r athletwr tri gan bod fi oedd yn gyfrifol am y brofiad cyfan. Fyddai’n cymryd 5 munud i nodi beth aeth yn dda, yn wael, beth allai gwella, adborth y cleient ac fel allai gwella’r sessiwn tro nesaf. Teimlaf oedd hyn yn hynod o ddefnyddiol, gan wneud fy dulliau hyfforddi’n fwy effeithiol ac effeithlon.	Comment by Cameron James (2220841): Darn newydd.

Teimlais i fod i’n cadw fy amcanion yn fy meddwl dros misoedd wrth defnyddio’r cylch myfyrio. Yn y gorffennol fyddai’n nodi amcanion ac anghofio ar ôl cwpl o ddiwrnodau, nawr mae fy cynnydd yn gyflymach ar ôl asesu fy ngweithredoedd ystod y lleoliadau gwaith. Yn y dyfodol, fyddai’n wneud y fframwaith yn stwffwl yn fy holl waith, rwy’n meddwl defnyddio fe yr un ffordd sef 5-10 munud ar diwedd sesiwn astudio, asesiad, neu fy ngyrfa. Fyddai’n ceisio cofio fy amcanion gan defnyddio cylch Gibbs, ac i wneud hwn yn cryfder yn lle gwendid i ngwaith i.


Cynllun Gweithredu 
· I ennill profiad o gynnal amrywiaeth o brofion gyda’n cyfoedion yn ystod darlithoedd. - erbyn pryd? Sut bydd hyn yn helpu ti i gyrraedd dy swydd ddelfrydol 
· Peidio ‘underestimate’ yr amser mae’n cymryd i baratoi a threfnu gofod yn barod o ran trefnu offer ayyb ar gyfer cleient. erbyn pryd? Sut bydd hyn yn helpu ti i gyrraedd dy swydd ddelfrydol


Wrth grynhoi roedd bwriad gwreiddiol amcanion profiadau gwaith wedi llunio yn gadarn a chredaf mae’r profiadau gwerthuswyd uchod wedi helpu fi gyda gwireddu’r anghenion hyfforddi.  Yn ychwanegol i hyn credaf bod y profiadau gwaith yma wedi ychwanegu llawer mwy i mi na’r hyn roeddwn wedi gobeithio. Byddaf nawr mwy hyderus o treial pethau mas o ‘comfort zone’. Roedd cael cyfle i weithio gyda athletwr ar lefel arbenigol 1:1 wedi rhoi’r hyder ar chwant i fi i ystyried cael lleoliad i fy hun i fedru cynnal sesiynau Hyfforddwr Personol (Hargens et al., 2022). 
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Atodiad (a) 
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Atodiad (b)


	Dyddiadau’r profiad

Date of experience
	Trosolwg o dasgiau 

Overview of tasks
	Oriau treiliwyd

Hrs spent

	28/02/2024

	Teams meeting with client (Triathlete)
Discussed their circumstances, training history, and training schedule.
	1hr

	01/03/2024

	Designed Strength and Conditioning programme for client.
	3hr

	06/03/2024

	1st S&C session with client, performed max strength tests such as 1RM.
Demonstrated technique and cues for all exercises.
	1.5hr

	07/03/2024
	Biomechanical Analysis of athletes at Swansea Harriers Athletics Club
	3hr

	13/03/2024

	2nd S&C session with client. Analysed movements and technique. Encouraged athlete to communicate and asked for their feedback of session and exercises.
	1.5hr

	20/03/2024

	3rd S&C session with client.
Video Analysis of exercises to identify how technique could be improved.
	1.5hr

	27/03/2024

	4th S&C session with client. Demonstrated new exercises to client.
	1.5hr

	03/04/2024

	5th S&C session with client. Completed same fitness tests done in the 1st session to evaluate client’s progress in strength gains.

	1.5hr

	
10/04/2024
	6th S&C session with client. Analysed movements and technique. Encouraged athlete to communicate and asked for their feedback of session and exercises.
	1.5hr

	17/04/2024

	7th S&C session with client. Analysed movements and technique. Encouraged athlete to communicate and asked for their feedback of session and exercises.
	1.5hr

	Staff workout x 10
	Provided personal training via individualised help and guidance. Assured beginners felt competent and optimistic about starting their new fitness habit and achieving their goal.
	1.5hr x 10 = 15





Atodiad C
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