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Adfyrio ar Leoliad Gwaith

Ar gyfer yr traethawd yma byddaf yn defnyddio dull myfyriol Gibbs (1988) i edrych nôl ac dadansoddi yr amser wnes i gwario gyda’r Dreigiau.

Disgrifiad
Yn ystod y misoedd cynharach y flwyddyn, wnes i cael y cyfle cyffroes a gwerthfawr i gwblhau fy lleoliad gwaith gyda thîm rygbi proffesiynol y Ddreigiau trwy dilyn amserlen wythnosol yr academi ac y tim cyntaf yn y ‘Center for Sporting Excellence’ yn Ystrad Mynach, Caerffili. Fel rhywun sydd wedi bod yn chwarae rygbi o oedran ifanc ac sy’n awyddus i ddilyn gyrfa yn y byd chwaraeon, roedd y cyfle i ymarfer ochr yn ochr a rhai o chwaraewyr gorau yng Nghymru yn rhywbeth na fyddwn i wedi’i ddychmygu. Roedd hwn yn cyfle unigryw i mi gael cipolwg y tu ol I'r lleni ar fyd rygbi proffesiynol, a gweld sut mae’r tîm o'r lefel uchaf yn gweithio ar ac oddi ar y cae. Roedd hwn yn brofiad delfyrdol i wella ac ehangu fy nealltwriaeth a methrin sgiliau newydd. 

Roedd Tom Hancock yn edrych drosof yn penodol yn ystod fy amser gyda’r Dreigiau fel yr oedd yr hyfforddwyr eraill hefyd , trwy rhoi adborth yn ystod ac allan o sesiynau. Roedd y chwaraewyr yn gefnogol ac yn cyfeillgar iawn. Fe wnaeth hyn helpu wneud i mi teimlo fel rhan or grŵp. Roedd y ffordd oedd y chwaraewyr yn gweithio’n galed, eu hymroddiad a’u proffesiynoldeb wedi helpu sylweddoli fod chwarae ar y lefel uchaf yn gofyn am fwy na thalent.

Wnes i dewis y lleoliad hwn i brofi amgylchedd rygbi proffesiynol o tu fewn yr adeilad. Roedd yr amser yma wedi helpu i weld os fod gennyf y gallu, y cryfder meddyliol a’r agwedd cywir i ddatblygu fel chwaraewr er mwyn ware ar y lefel uchaf bosib. Roedd y lleoliad nid yn unig yn heriol, ond hefyd yn ysbrydoledig ac mae wedi cryfhau fy nymuniadau i ddilyn gyrfa yn y byd rygbi proffesiynol.

Trwy gydol fy amser gyda’r Dreigiau wnes i ymarfer gyda’r academi lle byddwn yn canolbwyntio yn fwy ar sgiliau craidd y gamp fel pasio, taclo ac cicio ac yna canolbwyntio ar y sgiliau sydd yn fwy penodol i safle’r unigolyn. Er enghraifft bydd prop yn focysu ar ei proffeil sgrym neu bydd bachwr yn canolbwyntio ar taflu. Fel maswr, yn ystod yr amser yma byddaf yn canolbwyntio llawr ar y mathau wahanol gicio byddaf yn cyflawni mewn gêm fel cicio ar y pyst, ciciau ailgychwyn, cic I'r ystlys. Byddaf hefyd yn canol bwyntio ar beth mae angen gwella ar y cae yn yr amseroedd yma hefyd. Y rhan rwyf wedi bod yn canolbwyntio ar i gwella yw’r ardal y tacl oherwydd ei fod yn gwendid yn fy nghêm ar hyn o bryd. 

Bydd diwrnodau gyda’r academi hefyd yn cynnwys sesiynau ffitrwydd ac sesiynau codi pwysay. Bydd sessiynau codi pwysau yn digwydd 4 gwaith yr wythnos yn canolbwyntio ar rhannau wahanol y corff pob dydd. Ar dydd Llun rydym yn ymarfer rhan isaf y corff, dydd 
Mawrth byddwn yn canolbwyntio ar rhan uchaf y corff gan cynnwys sesiwn rhedeg neu ‘off feet conditioning’ lee byddwn ar beic ac yna yn cael diwrnod i ymadfer ar y dydd mercher. Am gweddill yr wythnos byddwn yn ymarfer y corff cyfan ar y dydd Iau gyda darn bach yn ffocysu ar pŵer sef symuf pwysau yn cyflym. Am diwrnod olaf yr wythnos bydd y sesiwn codi pwysau yn dibynnu os eich bod yn chwarae ar y penwythnos, os nad oes gem, byddwch yn gwneud sesiwn llawn ac hefyd sesiwn rhedeg ychwanegol ar ôl ymarfer sgiliau. Ond os fydd gêm bydd eich sesiwn yn y gampfa wedi cael ei addasu ychydig i wneud yn siwr fydd y corff ddim o dan straen ar gyfer y gêm y dydd nesaf.



Yn ychwanegol ges I'r cyfle i ymarfer gyda’r tim cyntaf yn llawn amser am sawl wythnos wahanol sydd wedi bod yn profiad anhygoel. Mae diwrnodau y tim cyntaf yn hyrach i gymharu a ddiwrnodau yr academi yn dechrau am 8 ac yn gorffeniad hwyrach am 5 ar ôl gwneud sgiliau ychwanegol ac stratagaethau ymadfer fel baddonau iâ neu cael trinaeth gan y ffisio. Yn dibynnu os bod gêm gyda'r tîm ar y penwythnos neu os bod troi rown cyflym cyn y gêm nesaf, mae wythnosau y tim cyntaf yn gallu bod yn tair dydd neu yn pedwar dydd gyda focws gwahanol am pob diwrnod. Mae dyddiau ymarfer yn cynnwys o leifaf dwy cyfarfod, un ble bydd y blaenwyr a’r cefnwyr yn gwahanu oherwydd bod ei swyddi nhw yn wahanol ac yna un cyfarfod tîm cyn mynd allan ar y cae am ymarfer llawn. Yn aml pryd bydd y blaenwyr yn ei cyfarfod nhw bydd y cefnwyr yn y gampfa yn gwneud ei sesiwn codi pwysau ac yna y gyferbyn pryd bydd y ddau grwp wedi beni. 

Fel wnes i son eisoes, mae gan pob dydd ffocws wahanol. Y pif ffocws yn ystod yr wythnos bydd ‘Attack Install’, amddiffyn, ‘Physical and skills- Pressure', ‘Units ac hefyd ‘Game model’. Mae pob un sydd wedi cael ei nodi gyda pwrpas wahanol i paratoi’r tîm ar gyfer y gêm i ddod.

Attack Install (Sesiwn Ymosod) - Dyma sesiwn cychwynol yr wythnos pryd mae’r hyfforddwyr yn cael y cyfle i ddefnyddio’r dadansoddi ar y gwrthwynebwyr i esbonio I'r garfan y math o ymosod ar wahanol ‘starter plays’  sydd yn ffafriol am y gêm.

Amddiffyn – Yn debyg I'r sesiwn ymosod bydd hwn yn canolbwyntio ar prif symudiadau y gwrthwynebwyr. Yn ogystal bydd yr hyfforddwyr yn pwysleiio’r egwyddorion a strwythyr yr amddiffyn.

Sgiliau o dan bwysau – Cyfnod o chwarae estynedig i achosi pwysau ar y corff ac ar gweithrediad sgiliau.

Unedau cefnwyr ac blaenwyr – Amser I'r hyfforddwyr canolbwyntio ar sgiliau penodol I'r cefnwyr a’r blaenwyr. I’r cefnwyr, amrhywiaeth o ddriliau wrthymosod, symudiadau cychwynnol, chwarae agored a sgiliau technegol.

Modelu’r Gêm – Hyfforddiant i ail greu sefyllfaoedd y gêm. Torri’r sesiwn i lawr i gynnwys pob elfen o’r gêm ac i wneud yr amser ar y cae mor realistig a sydd yn bosib.

Mae Lemas et al (2014) yn awgrymu fod gweithredu strategol mewn gamp tîm yn faes arall lle mae modelu yn chwarae rhan hanfodol ac trwy ddiffinio trefniadaeth chwarae ac integreiddio strategaeth â deinameg gemau, mae'r modelau yn darparu mewnwelediad a all wella hyfforddiant tîm a dadansoddi gemau, gan gefnogi hyfforddwyr yn y pen draw i ddatblygu strategaethau.

Gwerthuso a Dadansoddi
Mae’r cyfle yma wedi ddod a llawer o cyfleoedd newydd i mi, mwy nag allwn i ofyn am. Ers dechrau yn y Ddreigiau rwyf wedi cael y cyfle i ymarfer gyda’r tim cyntaf sydd wedi helpu gyda fy natblygiad, rwyf wedi manychu sesiynau ymarfer ‘academau Cymru yn y WRU National Centre of Excellence. Wnaeth hyn rhoi’r cyfle i mi cynrychioli Cymru dan 20 yn erbyn yr Alban ac mynychu camp ymarfer yn ystod yr wythnos yn adeiladu lan at y gêm. Rwyf hefyd wedi cynrychioli Academiau Cymru Dan 20 mewn dau gêm cynhesu yn erbyn tim Cymru Dan 20 i helpu paratoi ar gyfer y chwech Gwlad ar ddechrau’r blwyddyn. Ar ben y cyfleoedd hyn rwyf dal wedi bod yn chwarae yn wythnosol i fy nhim cartref, Rhydaman ac wedi chwarae i Lanymddyfri a Chasnewydd yng nghyngrair uchaf newydd Cymru, sef Super Rygbi Cymru (SRC). 

Mae yna llawer o sgiliau cymdeithasol a technegol wedi cael ei ddatblygu a gwella yn ystod fy amser gyda’r Dreigiau. Mae dod mewn i amglychedd newydd bob amser yn tasg heriol, ac fel person sydd yn gallu bod ambell bach yn swil ar y ddechrau rwy’n teimlo fel bod fy hyder wedi gwella yn gyflym. Mae hyn yn cam enfawr i mi ar fy lwybyr i chwarae yn proffesiynol oherwydd bod y byd chwaraeon yn llaw cymeriadau mawr, mae cerdded mewn i amgylchedd newydd yn llawn hyder yn mynd i fod o fudd enfawr i mi y tro nesaf. I chyd fynd gyda hyder, mae cyfarthrebu yn sgil hollol bwysig i mi fel maswr am sawl rhesymau wahanol. Mae’r sgil yma yn pwysig er mwyn rhoi cyfarwyddiaday clir yn effeithiol ac yn effeithlon. Ar y cae rygbi mae’r cyfarwyddiadau rydych yn rhoi yn bwysig felly mae’r ansawdd y cyfyrwyddiad yn yn mynd i fod o fudd I'r chwaraewyr ac help rhoi hyder iddyn nhw gwneud penderfyniadau. I mi dyma’r dwy sgil cymdeithasol, rwyf wedi cael bach o problemau gyda dros y flynyddoedd diwethaf, ond nawr rwy’n hapus gyda’r datblygiad ac yn gallu gweld yr effaith mae wedi cael ar fy ngêm ac hefyd yn fy mywyd cymdeithasol. 

Ar y cae, rwyf wedi gweld gwelliant mewn sgiliau fy hun. Rwyf wedi sylwi ac wedi cael adborth yn dweud bod fy pasio wedi gwella er ei fod yn symud yn cyflymach trwy’r awyr ac yn fwy cywir unwaith eto, rwyf wedi gweld gwelliant yn fy ngyflymder ac rwy’n teimlo llawr fwy siarp ar y cae ac yn gallu newid cyfeiriad yn gyflymach fyd. Ond y sgil sydd wedi datblygu ac sydd wedi bod yn fudd enfawr i mi wrth chwarae yw fy ngallu i reoli’r gêm. Mae hyn yn golygu, gwybod pan i cicio, gwybod pan i chwarae ac pa rhannau o’r cae i chwarae. Ar ben rhein, sgil sydd wedi bod bach o broblem y tymor yma yw cicio at y pyst, mae’r sgil yma yn un rwyf wedi mwynhau datblygu tro ar ôl tro ac mae'r cefnogaeth ar hyfforddaint ac y cyflesterau i cadw at y sgil wedi bod o fudd enfawr. Ac er ein fod nawr wedi gorffen y tymor, rwyf wedi gweld cynnydd mewn y sgil trwy’r flwyddyn. 

Rhywbeth rwyf wedi trafod gyda rhai chwaraewyr yw’r cyfrifoldebau sydd gyda nhw, mae gan pob chwaraewr cyfrifoldebau eu hun. Mae ymadfer yn rhan hollol bwysig y gamp yn enwedig pan yn ymarfer pedair gwaith yr wythnos, felly mae gwneud gwaith ymadfer eich hun yn ddod lawr i chi. Wneud yn siwr eioch fod yn bwyta y pethau cywir, ac defnyddio y stratagaethau sydd ar gael i chi. Ac hefyd gwneud yn siwr eich fod yn cael ddigon o gwsg.

“While evidence clearly links certain sleep behaviors to increased musculoskeletal injury and pain, it is crucial to consider sleep as one aspect of an athlete's overall health and well-being. Adequate sleep is essential for optimal athletic performance, injury prevention, and recovery. Tailored sleep strategies should be integrated into training and recovery protocols to enhance the overall health and performance of athletes” (Arthur et al, 2024)

Mae hefyd gen I'r cyrifoldeb i wneud yn siwr fy mod yn troi lan ar amser. Ond un o’r cyfrifoldeb mwyaf sydd gen i fel maswr yw cofio’r symudiadau. Mae e lawr i fi i wneud y penderfyniadau ar y cae ar pa symudiad ni’n gwneud yn ystod y gêm, felly mae gwybod y symudiadau yn pwysig iawn. Dyma’r rheswm pa byddaf yn cymryd llawlyfr mewn i cyfarfodydd, er mwyn nodi unrhyw neges pwysig neu symudiadau.

Fel rwyf wedi nodi yn barod, un or sgiliau rwyf wedi datblygu ar y cae yw’r gallu i rheoli’r gêm yn well. Rwy'n credu bod hyn oherwydd y sesiynau ymarfer gyda’r tîm cyntaf ble byddwn yn chwarae gêm 15 yn erbyn 15 mewn sefylfaoedd gêm realistig. Mae'r sesiynau hyn yn gyflym iawn ac oherwydd hyn mae angen i mi wneud penderfyniadau heb ail dyfalu fy hun. Mae hyn wedi bod o fudd yn enwedig pan yn mynd nôl i ware i Rydaman neu Llanymddyfri ble mae’r gêm wedi arafu ychydig ac yn cynietau i mi weld y cae yn wella ac gwneud penderfyniadau. Mae o fel te bai bod y gêm yn cael ei ware yn ‘Slow Mo”. 

[bookmark: _Int_ePTIWnqr]Mae gorlwytho gwybyddol yn rhywbeth wnaeth angen i mi ddo yn cyfarwydd a yn gyflym yn enwedig pan yn ceisio paratoi’r tim cyntaf ar cyfer ei gêm ar y penwythnos. Pob wythnos yn adeiladu tuag at gêm bydd angen i mi fel maswr cofio symudiadau y gwrthwynebwyr I'w cyflawni yn y sesiynau i paratoi’r chwaraewyr. Mae hyn yn rhywbeth sydd wedi bod yn dda gyda fi dros yr amser rwyf wedi bod gyda’r Dreigiau ac yn sgil hynod o bwysig ar gyfer chwarae rygbi ar y lefel uchaf. 

Yn ystod pob ymarfer mae yna ddriliau wahanol, i gyd yn ffocysu ar agweddau wahanol yn y gêm fel rycio, pasio, tacl y sgiliau craidd yn benaf. Mae’r datblygiad y sgiliau yma wedi ddod oherwydd help gan yr hyfforddwyra ac adborth ac y gallu i ragfformio ymarfer ac ailadroddiad cyson.

I ail trafod beth wnes i nodi eisos am cyfarthrebu yn bod yn sgil allweddol sydd wedi bod yn gwendid i mi wrth dechrau mewn amgylchedd newydd. Mewn rhai sesiynau ymarfer wnaethom rhoi microffon ar fy ngrys i recordio  fy hun yn cyfarthrebu ac pa mor effeithiol ac a yw ansawd y cyfarwyddid yn ddigon dda. Byddaf yn mynd gytre neu edrych nôl ar y fideo gyda'r hyfforddwr (Tom Hancock) i weld beth wnaeth mynd yn dda ac beth gall gvwella yn y ffordd rwy’n rhoi cyfyrwyddiadau er enghraifft rhoi’r cyfarwyddiad eiliad yn gyflymach. Mae rhoi cyfyrwyddiadau yn gyflym ar y cae rygbi yn help enfawr i phob chwraewr i wneud yn siwr eu fod nhw yn gwybod beth i wneud ac yn rhoi amser iddyn nhw mynd mewn I siap. Mae’r cyfle i ymarfer gyda’r tim cyntaf yn enwedig yn ystod yr sesiynau modelu gêm pryd yn chwarae 15 yn erbyn 15 oherwydd ei fod yn modd gêm realistig.

I ailadrodd rhai o’r senarios sydd wedi helpu gyda fy nhatblygiad. Mae’r defnydd o fideo i dadadansoddi fy mherfformiad mewn y sesiynau 15 v 15 gyda’r hyfforddwyr wedi bod yn fudd er mwyn cael adborth o’r safon uchaf. Ar ben hyn mae’r hyfforddwyr sydd yna ar brig ei gamp ac mae cael yr adborth mewn fwy o ddyfnder wedi helpu ddatblygu. Mae’r ailadroddiadau o sgiliau wedi helpu gyda fy nhatblygiad yn fy marn i oherwydd ei fod nawr wedi cael mei argraffu mewn i fy ymenydd. Mae’r mynediad i staff proffesiynol fel y ffisio 
neu yr hyfforddwr S&C (Strength and Conditioning) hefyd wedi fod o fudd i helpu gyda fy nhatblygiad corfforol. Yn gyfan gwbl mae’r profiad yma wedi helpu i ehanu fy nealldwriaeth or gêm yn fwy.

Casgliad a Chynllun weithredu
Wrth fyfrio ar fy lleoliad gwaith fel chwaraewr rygbi gyda’r Dreigiau, mae wedi bod yn brofiad hollbwysig sydd wedi llywio fy nodau personol a phroffesiynol ar gyfer y dyfodol. Fy uchelgais newsaf yw i sicrhau contract academi hyn gyda’r tim ac yna y freiddwyd o chynrychiol fy ngwald. Trwy’r profiad yma o brofi sefyllfaoedd go iawn ar lefel elit, rwyf wedi dysgu llawer am fy ngallu, fy ngwendidau a’r hyn sydd angen ei wella er mwyn cyrraedd y lefel uchaf posib.

Mae rhai materion wedi rhwystro fy natblygiad ar adegau fel anafiadau bach ac colli hyder wrth chwarae oherwydd perfformiadau is na beth sydd yn disgwyl. Fgodd bynnag, roedd nifer o ffactorau cadarnhaol wedi fy nghefnogi’n gryf fel cefnogaeth gan yr hyfforddwyr, y staff ac y chwaraewyr ac roedd yr adborth a’r cyfleoedd wedi bod yn allweddol i fy nhatblygiad.

Mae’r rhwystrau hyn wedi fy helpu i ddeall pwysigrwydd edrych yn ôl a myfyrio a dysgu’n barhaus. Mae defnyddio dulliau fel cylch myfyrio Gibbs (1988) wedi fy ngalluogi i ddadansoddi fy mherfformiadau a gweithio ar feysydd penodol I'w gwella. Mae’r broses hon wedi cryfhau fy ymrwymiad i fy natblygiad personoil a’m parodrwydd i addasu, dysgu a thyfu fel athletwr proffesiynol.

Rwy’n hapus iaawn gyda sut rwyf wedi datblygu fel chwaraewr ond hefyd fel person yn ystod fy amser gyda’r Dreigiau ar gyfer fy opsiynau ar gyfer yrfa yn y dyfodol. Rwy’n deall na fydd gyrfa rygbi yn para am byth, felly rwy’n ceisio manteisio at bob cyfle i ddatblygu sgiliau byddaf yn gally trosglwyddo fel cyfarthrebu a gwaith tim.



Nifer o eiriau: 2,610
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