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Health and Fitness assessment report
Mae capasiti'r calon a'r ysgyfaint i ddarparu ocsigen i'r cyhyrau yn ystod ymarfer hir yn cael ei alw'n ffitrwydd cardiofasgwlar. Mae hyn yn hanfodol i fy client Ellis sydd yn chwarae maswr yn rygbi i cynnal cyflymder, ymdrechion dwysedd uchel ac hefyd adfer yn gyflym rhwng gwahanol cyfnodau o chwarae (Bishop 2003). Gan bydd angen i Ellis efelychu gofynion rygbi drwy profi indurance ar lefelau uchel, mae’r Prawf Bleep yn ddelfrydol ar gyfer asesu ei gapasiti aerobaidd. Bydd yn rhoi gwybodaeth am gallu Ellis i gynnal ymdrech parhaus ac adfer yn gyflym, sydd yn hanfodol iddo berfformio ar ei orau yn ei rôl sef maswr (Scanlon a Sanders, 2019; Bayles, 2018). Mae’r range of motion o amgylch cymal yn cael ei alw’n hyblygrwydd, ac mae’n hanfodol ar gyfer perfformiad o safon uchel ac atal anafiadau. Mae hyblygrwydd yn helpu gyda cadw cyflymder, newid cyfeiriad yn gyflym, a ladfer y corff a cyhyrau’n gyflymach,Gan y byddaf yn asesu hyblygrwydd, yn enwedig yn y llinyn y gar a’r cefn isaf; ardaloedd hanfodol i maswr rygbi, dewisais y Prawf Eistedd a ymestyn. I sicrhau y gall gyflawni ei rôl yn effeithiol ac i leihau’r risg o anafiadau, mae’r prawf hwn yn helpu i asesu ei hyblygrwydd (Scanlon & Sanders, 2019; Bayles, 2018; Magal et al., 2018). Yn ol Scanlon a Sanders (2019),  cryfder cyhyrol yw y grym mwyaf y gall cyhyr neu set o gyhyrau ei gynhyrchu. Yn hanfodol i ellis,mae  angen cyhyrau cryf er mwyn  taclo’n cryf, cynyddu cyflymder yn amser bir. Gan fod y Prawf Cryfder Dwylo yn asesu cryfder y dwylo a’r forearms, sydd yn hanfodol ar gyfer dal y bêl, ei chadw’n ddiogel, a gwneud pasiau pwerus, fe wnes i dewis y prawf hyn. Mae gan Ellis rôl hanfodol wrth gynnal y momentwm pan maint yn ymosod, ac mae gallu i gafael y pel yn gryf  yn ei helpu i reoli’r bêl dan bwysau (Scanlon a Sanders, 2019). Mae'r gyfran o fraster y corff i màs heb fraster yn cael ei alw’n gyfansoddiad corff. Er mwyn amlhau cyflymder, ystwythder, a dygnwch tra’n lleihau’r braster corff ychwanegol sydd yn gallu effeithio ar berfformiad, bydd angen i Ellis gael cyfansoddiad corff delfrydol. Dewiswyd y prawf caliper braster am ei fod yn gallu darparu dull cyflym o fesur trwch y croen,o hyn bydd yn rhoi gwybodaeth am ei ganran braster corff. Mae’r prawf hwn yn helpu i fonitro newidion yn y cyfansoddiad corff ac yn sicrhau bod Ellis yn y pwysau cywir er mwyn perfformio ar ei orau a lleihau’r risg o anafiadau (Bayles 2018). Mae gallu i cyhyr neu grŵp o gyhyrau i perfformio ar dwysedd uchel yn  barhaus heb fynd yn flinedig yn cael ei alw'n dygnwch cyhyrol. Mae hyn yn angenrheidiol i Ellis gan ei fod angen rheoli tempor game a cyflawni sgiliau bwysig y rhun amser a delio efo gofynion uchel o'r gêm, fel y sbrintiau a thaclau cyson. Oherwydd ei fod yn asesu dygnwch cyhyrol y corff  ac yn targedu'r cyhyrau sy’n hanfodol i allu Ellis gynnal symudiadau cryf fel pasio, taclo, a rheoli’r bêl dan flinder, defnyddiwyd y prawf pwyso i fyny (Sturgeon 2018).


Assessment Procedures and Data Collection-
I sicrhau diogelwch, mae’n angenrheidiol i  cwblhau gwirio pwysedd gwaed a’r Physical Activity Readiness Questionnaire (PAR-Q) cyn dechrau unrhyw brawf cydrannau ffitrwydd. Mae’r PAR-Q yn gwirio am afiechydon neu broblemau iechyd y gallai gweithgaredd corfforol eu gwaethygu. Gellir darganfod unrhyw broblemau gorbwysedd  a all fod yn peryglus yn ystod ymarfer dwysedd uchel trwy gwneud prawf pwysedd gwaed. Mae’r asesiadau hyn yn lleihau’r posibilrwydd o anaf neu broblemau iechyd ac yn helpu i sicrhau bod y person yn barod ar gyfer y profion sy'dd yn cael ei cyflawni. Mae’r prawf bleep yn mesur ffitrwydd cardiofasgwlaidd trwy wneud i’r cyfranogwr rhedeg yn ôl ac ymlaen rhwng dau pwynt sydd 20 metr ar gwahan, yn ystod hyn mae’r amser yn cael ei gofnodi gan sŵn beeps a gynyddu’n raddol yn y cyflymder wrth I'r prawf parhau nes bydd y cyfrannogwr methu cadw i fyny efo tempor swn beeps. Mae’r prawf eistedd a ymestyn yn mesur hyblygrwydd y llinyn y gar a’r cefn isaf. Mae’r cyfranogwr yn eistedd gyda’r coesau wedi’u estyn yn syth  a’r traed yn fflat yn erbyn bocs, gan ymestyn ymlaen gyda’r dwylo a dal y safle hyn am tair eiliad er mwyn marcio y safle i lawr. Mae’n hanfodol cadw y coesau’n syth ac nid oes cyffroi yn derbynol. Mae’r prawf cryfder dwylo yn mesur cryfder y dwylo a’r forearms. Mae’r cyfranogwr yn dal dynamomedr efo un llaw,gyda’r grym mwyaf posibl. Yr unig offer sydd yn cael ei defnyddio yw dynamomedr dal dwylo. Byddwch yn mesur drwy cymrud nodyn o’r grym mwyaf a gymerir mewn KG . Maen  hanfodol bod y techneg yn gywir felly, Sicrhewch dal yn gadarn, bydd y braich yn 90 gradd, a dim symudiad corff ychwanegol yn ystod y prawf er mwyn ceisio ychwanegu pwer o adran arall y corff. Mae’r prawf caliper braster yn mesur canran braster y corff trwy pinsio croen ar safleoedd penodol ar y corff.Yr unig offer sydd angen ar y prawf yma yw calipers pinsio croen. Rydych yn mesur y prawf yma trwy pinsio  croen ar safleoedd cyffredin  trwchus y corff (e.e., y tricep, y suprailiac) ac yn cael ei gofnodi mewn milimetrau. Mae hyn yn cael ei wneud trwyr techneg o pinsior croen yn gadarn ac yna’n mesur o fewn 2 eiliad ac o hyn  ailadroddwch i sicrhau cywirdeb. Mae’r prawf dygnwch cyhyrol sef pwyso i fyny yn mesur dygnwch y ‘upper body’ trwy gyfrif nifer y pwyso i fyny parhaus a gyflawnir. Nid oes unrhyw offer yn angenrheidiol ond gallwch defnyddio mat o dan y cyfrannogwr. Rydych yn mesur trwy cyfri a nodi y cyfanswm o bwyso i fyny llawn a gwblhawyd gyda ffurf gywir (penelin 90 gradd). Y techneg sydd yn angenrheidiol yw,  Cynhaliwch corff syth, a chyfrifwch y reps tan i’r cyfranogwr fethu â chynnal mwy.
Importance of Standardised and Valid Data Collection and Sources of Measurement Error and Strategies to Minimize Them
Mae sicrhau arferion casglu data 'standardized’ a dilys yn hanfodol er mwyn cael canlyniadau dibynadwy a ystyrlon. Mae cysondeb mewn  profion yn sicrhau bod y canlyniadau’n adlewyrchu’n gywir ar allu’r unigolyn ac yn gymharol ar draws amseroedd a profwyr  gwahanol. Mae dilysrwydd yn sicrhau bod y prawf yn mesur yr hyn y mae’n cael ei fwriadu i’w fesur yn manwyl gywir, megis ffitrwydd neu gryfder, yn hytrach na ffactorau eraill a allai effeithio ar berfformiad. Ar gyfer y prawf bleep, gall camgymeriadau godi o ganlyniad i sŵn beeps amrywiol (rhy uchel/isel), pellterau amrywiol rhwng y marciau rhedeg, neu flinder y cyfranogwr gan ceisio cyfflo pan yn rhedeg I'r marciau penodol. Yn y prawf hyblygrwydd, gall safle anghywir neu dechneg ymestun anghyson arwain at fesuradau anghywir er engraifft pan fod y cyfrannogwr yn plygu coesau ac yna’n ymestun yn ffrwydrol er mwyn ychwannegu pellter ar y prawf. Gall y prawf cryfder dwylo brofi amrywiaeth mewn cryfder dal oherwydd safle anghywir y dwylo neu ymdrech anghyson gan rhannau arall y corff  a allai effeithio ar y canlyniadau. Yn y prawf calipers braster, gall camosod y calipers, pwysau anghyson neu amrywiadau yn y dechneg pinsio croen arwain at fesuradau braster corff anghyson. Gall y prawf dygnwch cyhyrol gael ei effeithio gan dechneg anghyson, fel ffurf anghywir ar y pwyso i fyny, neu gamgymeriadau wrth cyfri. Er mwyn lleihau camgymeriadau, mae'n bwysig safoni'r amgylcheddau profi trwy ddefnyddio'r un offer, 'setup’, a chyfarwyddiadau. Mae darparu cyfarwyddyd clir  i'r cyfranogwyr yn sicrhau  cynnal y profion yn gywir. Gall perfformio sawl prawf helpu gynyddu dibynadwyedd. [image: ]
Interpretation of Assessment Results:
Mae canlyniadau prawf ffitrwydd y pwnc yn cael eu dadansoddi isod, yn ogystal ai cryfderau a gwendidau o ran iechyd a ffitrwydd cyffredinol, a'u cymharu â normau sefydledig.
Dygnwch Cardiofasgwlaidd – Prawf Bleep (12/2)
Mae canlyniad y pwnc yn y prawf bleep o 12/2 yn eu gosod yn y categori "Very good" yn ôl canllawiau ffitrwydd derbyniol. Mae canlyniad yma yn y prawf bleep, sydd yn mesur dygnwch cardiofasgwlaidd, yn dangos lefel eithriadol o ffitrwydd aerobig. Mae’r lefel hon yn bwysig ar gyfer cynnal iechyd cardiofasgwlaidd, gwella dygnwch, a llwyddo mewn chwaraeon fel rygbi sy'n galw am ymdrechion parhaus dwysedd uchel. Mae gallu’r pwnc i gynnal ymdrech ar wahanol lefelau yn nodi sail aerobig gref, sydd yn hanfodol ar gyfer dygnwch mewn chwaraeon tîm (Topend Sports, 2009).
Hyblygrwydd – Prawf Eistedd ac ymestun  (29 cm)
Gyda sgôr o 29 cm yn y prawf eistedd ac ymestun, cafodd y pwnc ei ddosbarthu yn y categori "Super" yn ôl gwerthoedd norm. Mae hyblygrwydd yn elfen allweddol a angenrheidiol yn rygbi, gan wella amrediad symud, patrymau symud effeithiol ar y cae, a lleihau'r risg o anafiadau. Mae gradd "Super" yn nodi hyblygrwydd lefel uchel  yn y cefn isaf a'r hamstrings. Ar gyfer chwaraewr rygbi, mae cynnal hyblygrwydd dda yn y meysydd hyn yn hanfodol ar gyfer ystwythder, cyflymder, a gweithred sy'n gofyn am amrediad symud. Mae gallu'r pwnc i newid cyfeiriad yn gyflym a chynnal y lefelau hyblygrwydd hyn yn cefnogi eu perfformiad ar y cae (Topend Sports, 2009).
Dygnwch Cyhyrol – Prawf Pwyso i fyny (44)
Yn ôl normau cymharol, mae sgor o 44 gan y  pwnc yn cael eu dosbarthu fel "Above average" o ran dygnwch cyhyrol. Mae cynnal ymdrech dros gyfnodau estynedig o ymarfer corff fel mewn gemau rygbi yn gofyn am dygnwch gyhyrol. Mae perfformiad uwch na'r arfer y pwnc yn dangos fod yna gallu cryf i gynnal ymdrech, sy'n hanfodol ar gyfer rygbi sy'n gofyn am ymdrech corfforol parhaus. Er mwyn cyrraedd y categori ‘’Excellent",  bydd lle i welliant, yn enwedig wrth wella perfformiad mewn tasgau sy'n gofyn am gyhyrol uchaf y corff dros gyfnodau hir (Topend Sports, 2009).
Dygnwch Cyhyrol – Prawf Cryfder dwylo  (Llaw dde : 52 kg, Llaw chwith: 45 kg)
Mae cryfder dwylo llaw dde y pwnc yn 52 kg gyda'r llaw chwith yn 45 kg. Mae'r tablau norm yn dangos bod y ddau fesuriad yn cwympo o fewn y categori "Normal". Mae cryfder y freichiau a'r dwylo yn allweddol i weithgareddau sy'n gofyn am reolaeth fel dal y bêl, a taclo. Er bod y canlyniadau hyn yn awgrymu bod gan y pwnc gryfder digon dda, mae'r gwahaniaeth rhwng y llaw dde a'r llaw chwith yn awgrymu ychydig o anghytbwysedd, a allai effeithio ar berfformiad mewn sefyllfaoedd penodol fel pasio yn well un ffordd i cymharu efor llall. Gall hyfforddiant cryfder canolbwyntio ar un llaw helpu i wella'r anghytbwysedd hwn ac, felly, gwella perfformiad (Topend Sports, 2009).
Cyfansoddiad y Corff – Prawf Caliperi Braster (78 mm)
Mesurwyd y pwnc yn 78 mm yn y prawf caliperi braster, sydd yn "Excellent" yn ôl safonau. Mae  hwn yn awgrymu bod gan yr unigolyn ganran isel o fraster corff, sy'n fuddiol ar gyfer iechyd cyffredinol, perfformiad yn y chwaraeon. Mae cyfansoddiad corff iach yn gwella'r cymhareb cryfder i bwysau, y gallu i wneud symudiadau cyflym, a pherfformiad ar y cae mewn chwaraewyr rygbi. Mae sgôr "Excellent" gyda'r caliper braster yn dangos cyfansoddiad corff iach ac yn lleihau'r risg o anaf (Topend Sports, 2009).
Gwelliannau
Mae pwyso i fyny ac i lawr, burpees a tricep dips  yn enghreifftiau o ymarferion gwrthsefyll pwysau isel ond efo  ailadroddion uchel sydd gallu  eu defnyddio i wella dygnwch cyhyrol a stamina ar gyfer ymdrechion parhaus yn ystod gemau rygbi (Kreher & Schwartz, 2012). Yn ychwanegol gall hyfforddiant ''circuits’’ neu ymarferion HIIT yn gwella amserau adferiad rhwng gweithredau intensiti uchel ac efelychu amodau'r gêm drwy mynd o gweithredau pwysedd uchel i isel trwy mireinio sgiliau hanfodol i lefel uchel (Weston, Wisløff, & Coombes, 2014). Dylid cynnwys ymarferion penodol fel '’ farmers' walks, wrist curls, and hand grips’’ er mwyn datblygu cryfder y ddwy law yn gyfartal gan ddatrys unrhyw anghytbwysedd gafael y ddau llaw. Yn ogystal, gellir defnyddio ymarferion gyda dumbells neu kettlebells i wella cryfder gafael ymhellach. O ran ffordd o fyw bydd blaenoriaethu adferiad trwy gysgu, bwyta’n iach a yfed dwr yn helpu i adeiladu dygnwch cyhyrol a osgoi or-hyfforddi (Hawley & Burke, 2010). Bydd  stretchio yn helpu i llacio cyhyrau stiff a o hyn  fydd yn gwella perfformiad ac yn helpu i osgoi anafiadau (Behm & Chaouachi, 2011). Gyda'r argymhellion penodol hyn, bydd yr unigolyn yn cynyddu ei gryfder gafael a’i ddygnwch cyhyrol a bydd yn gwella ei berfformiad fel hedfanwr rygbi.
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