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Fel wedodd Smith et al (2023) gallwch ddiffinio ffisioleg ymarfer corff fel gwyddoniaeth sylfaenol ac a gymhwysir sy’n disgrifio, yn esbonio ac yn defnyddio ymateb y corff i ymarfer corff a’i addasu i hyfforddiant ymarfer corff er mwyn gwneud y mwyaf o botensial corfforol dynol
Gyda deall ymatebion llym sydd yn digwydd yn un ‘bout’ o ymarffer corff fel pwy energy source sy’n cael eu defnyddio, HR (Heart Rate) yn cynyddu neu thermoregulation, a cyfaddasiadau cronig fel cynyddu mitochondrial density, recriwtio mwy type 2x fibres neu cynyddu effeithlonrwydd cardiovascular (Rivera-Brown and Brown, 2012).
Mae’r papur hyn yn adlewyrchu ar tair arbrawf oedd wedi cwblhau yn y lab yn Prifysgol Cymru y Drindod Dewi Sant Caerfyrddin. 
Arbrawf 
Cyn dechrau, roedd pob cyfranogwr wedi llenwi par-q, ac health check I cael ei glirio i cymrud rhan a cafodd ei bwysau cymrud arno Seca 875 weighing scale (Seca GmbH & Co. KG, Hamburg, Germany) a yna ei mesur arno Stadiometer (Seca 213, Seca GmbH & Co. KG, Hamburg, Germany).
Arbrawf keiser predict wingate 
Methodoleg
Dilynodd pob un warm-up safonedig cyn dechrau. un muned ar ol y warm up oedd pwer yn cael ei mesur ar y Keiser A300 Leg Press (Keiser Corporation, Fresno, CA, USA) yn weithio ar y 10R inbuilt setting, coesau at 90° ar ol i’r peiriant cyfri lawr i 0 oedden yn gwthio mor galed a cyflym a posib, ailosod ac mynd eto nes methiant. Mae’r data yn trosglwyddo i’r cyfrifiadur. Ar ol y peak power oedd cyfnod orffwys o 5 muned cyn neud y wingate test, roedd arbrawf wingate wedin wedi cwblhau ar beic Monark Bike, (Monark Ergomedic 894E, CORTEX Biophysik GmbH, Leipzig, Germany) gyda pwysau o 7.5% pwysau corff y cyfranogwyr wedi osod a platau ar y beic ar sêt wedi setio lan i gadael ychydig o plygiad yn y pen-lîn. Oeddwn yn seiclo yn ysgafn ac pan oedd y SOFTWARE yn cyfri lawr ac pan wedais GO oedd rhaid iddin seiclo môr cyflym a pwêrus a posib am trideg eiliad.

Results
Mae’r dadansoddiad atchweliad yn dangos perthynas gryf ac ystadegol arwyddocaol rhwng Keiser peak power a Wingate peak power output, gan awgrymu gall mesuriadau Keiser weithredu fel rhagfynegydd dibynadwy o berfformiad anaerobig. Esboniodd y model dros 90% o’r amrywiad mewn Wingate peak power (R² = 0.913; R² wedi’i addasu = 0.906), sy’n dangos ffit rhagorol ar gyfer ymchwil therapi ymarfer corff. Cadarnhaodd canlyniadau’r ANOVA arwyddocâd y model cyfan (F = 146.412, p < .001), gan ddangos bod y rhagfynegydd yn cyfrannu’n ystyrlon. Dangosodd y cyfernodau fod Keiser peak power yn rhagfynegydd cadarnhaol cryf (B = 1.142, p < .001), gyda phob watt ychwanegol ar y Keiser yn gysylltiedig ag amcangyfrif o gynnydd o tua 1.142w mewn Wingate peak power. Er bod y rhyngdoriad yn negatif, mae hyn yn arteffact cyffredin o fodelu llinol ac nid yw’n lleihau defnyddioldeb y model o fewn ystod y data a fesurwyd. Gyda’i gilydd, mae’r canfyddiadau hyn yn cefnogi defnydd Keiser peak power fel dull hygyrch ac ymarferol o ddisodli profion Wingate mewn lleoliadau therapi ymarfer, lle mae lleihau baich cyfranogwyr ac offer yn aml yn hanfodol.
Interpretation 
Mae’r profion peak power yn rhagfynegi sgôr Wingate oherwydd mae’r ddwy yn dibynnu ar recriwtio ffibrau cyhyrol Type II, sy’n gyfrifol am gynhyrchu grym a phŵer uchel dros gyfnodau byr o amser (Cormie et al., 2011). O ganlyniad, mae unigolion sy’n gallu cynhyrchu pŵer brig uwch mewn tasgau byr, ffrwydrol fel y Keiser neu’r CMJ yn tueddu i ddangos ymatebion tebyg mewn profion anaerobig dwys fel y Wingate. Mae hyn yn adlewyrchu’r un mecanweithiau niwrogyhyrol sylfaenol,cyfradd recriwtio uchel, cyfradd tanio unedau modur cyflym, a gallu i gynhyrchu torque uchel(Cormie et al., 2011), sy’n gwneud y ddau fesur yn gysylltiedig yn ffisiolegol ac yn ymarferol.
Reflection
Roedd yr arbrawf wedi helpi fi deall fel mae assesiadau anaerobig wahanol yn perthyn i’w gilydd a fel i defnyddio un dull mesur i awgrymu un arall. Mae maint y sampl yn fach, gyda fwy o cyfranogwyr bydd y data fwy dibynadwy. Tro nesa byddai yn dal yr assesiadau anaerobig ar dyddiau wahanol i llehau yr ardrawiad mae fatigue yn cael ar yr ail test a byddai yn adael cyfnod ymgyfarwyddo ar y ddau peiriant. Hefyd mae y ddwy rhy ddibynnol ar offer penodol i’w ddefnyddio mewn sefyllfa go iawn fel clinic, clybiau a thimau gwreiddiau neu’r lower leagues, felly tro nesa byddai yn defnyddio rhywbeth fwy hygyrch.

Arbrawf VO2 Max – Oes wahaniaeth sylweddol rhwng fenywod a ddynion?
Methodoleg
Gwagiaus Douglas Bag (100 L Douglas Bag with 2100 series 3‑way stopcock, Hans Rudolph Inc., Shawnee, KS, USA) ar y Servomex Gas Analyser (Servomex miniHF 5200, Servomex Group Ltd, Crowborough, East Sussex, UK) nes oedd y rhif ar y scrin yn aros yn stabl. Roedd warm-up wedi cwblhau gan pawb cyn dechrau. Roedd Polar H7 Heart rate monitor (Polar Electro Oy, Kempele, Finland) wedi fitio cyn dechrau ac oedd sêt y Wattbike Pro (Wattbike Ltd, Nottingham, UK) wedi setio I adael bach o plygiad yn y pen-lîn. Roedd cyfnod hymgyfarwyddo i pawb dod yn gyfarwydd ar mouthpiece (Hans Rudolph 2700 series large 2‑way non‑return valve, Hans Rudolph Inc., Shawnee, KS, USA). Oedd un myfyrwr gyda afael ar douglas bag Bag (100 L Douglas Bag with 2100 series 3‑way stopcock, Hans Rudolph Inc., Shawnee, KS, USA), un ar puben a mouthpiece (Hans Rudolph 2700 series large 2‑way non‑return valve, Hans Rudolph Inc., Shawnee, KS, USA) a un yn cynuddu watt a beic pob dau funed. Oedd y cyfranogwyr yn dechrau ar SET WATT a pob dau funed cyn i’r watt cynyddu oedden yn pwyntio i rhif 1-20 i dynode eu RPE. Pan oedden yn teimlo ddim ond muned ar ol nes methiant, codon eu bys bawd I rhai y mouthpiece mewn, ac oedd myfyrwr y nagor a stopcock, ac cau ar ol muned.
Mesuraus cynnwys y bag ar y Dry gas meter (Harvard DGM1, Harvard Apparatus, Harvard DGM1, Harvard Apparatus, Holliston, MA, USA)
Results
Dywedodd y canlyniadau fod cyfranogwyr gwrywaidd yn dangos gwerthoedd VO2 absolute llawer uwch na chyfranogwyr benywaidd, ac roedd hyn yn gyson ar draws yr ystadegau disgrifiadol, y prawf t, a’r amcangyfrifon maint effaith. Roedd y gwrywod yn cyflwyno cyfartaledd o 315 ml/min (SD = 52.10), o’i gymharu a 178.75 ml/min (SD = 23.94) ymhlith y benywod, gan greu gwahaniaeth crai sylweddol o 136.25 ml/min. Cadarnhaodd prawf t samplau annibynnol fod y gwahaniaeth hwn yn ystadegol arwyddocaol, t(10) = 4.90, p < .001, gyda ffiniau hyder 95% rhwng 74.14 a 198.36 ml/min, gan awgrymu bod y gwahaniaeth go iawn yn y boblogaeth bron yn sicr yn sylweddol. Roedd y meintiau effaith hefyd yn fawr iawn, gyda Cohen’s d = 2.99, Hedges’ g = 2.76, a Glass’s Δ = 5.69, gan adlewyrchu gwahaniaeth o sawl gwyriad safonol rhwng y grwpiau. Roedd y siart bar yn dangos yr un patrwm, gyda gwahaniaeth clir rhwng y cyfartaleddau. Gyda’i gilydd, mae’r canlyniadau’n dangos gwahaniaeth rhyw mawr iawn ac ystadegol gadarn mewn VO₂absolute, sy’n cyd-fynd â gwahaniaethau ffisiolegol megis màs corff, màs heb fraster, a chynhwysedd cardiaidd uwch mewn gwrywod.
Interpretation 
Mae dynion yn naturiol yn fwy fawr na fenywod ac yn generally stronger (REFERENCE) sydd yn dangos yma gyda’r wahaniaeth rhwng ‘capacity aerobig’ benywaidd a gwrywaidd gydar dynion yn scoria fwy ichel sydd yn dod lawr i dynion gyda mwy o ‘lean muscle mass’, mwy o haemoglobin concentration ac stroke volume fwy ichel (Smith et al, 2023)
Reflection
Mae’r prawf yn rhy ddibynnol ar offer penodol i’w ddefnyddio mewn sefyllfa go iawn fel clybiau a thimau gwreiddiau neu’r lower leagues.roedd yna mwy a bechgyn nag ferched oherwydd salwch a ferched tynnu allan or brawf. Roedd yr cyfnod hymgyfarwyddo wedi withio yn dda, felly tro nesa byddai yn cynnwys cyfnod am y beic watt hefyd.

Arbrawf Cyflymder – Pwer Ydy CMJ rhagfanegi Cyflymder sbrint 10m
Methodoleg
Roedd warm up RAMP safonedig o pum muned wedi eu gorffen cyn dechrau. Dewisaus Counter Movement Jump (CMJ) ar y Forceplatform (FP8 2003, HUR Oy, Kokkola, Finland) sefyll gydai dwylo ar eu glyn, cyfri lawr o deg ac ar y bip oedden yn neidio mor ichel a bosib.
Nes I mesur 10m ac rhoi lightgates ar y dechrau a diwedd, yn dechrau dan rheolaeth oedd y cyfranogwyr yn rhedeg for gyflum a bosib dros y 10m
Results
Dangosodd yr adolygiad ystadegol berthynas gref a chlinigol rhwng pŵer brig naid gwrthsymud (CMJ) a pherfformiad sbrint 10 m. Roedd y cysylltiad rhwng y ddau newidyn yn fawr ac yn negyddol (r = –0.791), sy’n awgrymu bod athletwyr sy’n cynhyrchu pŵer brig uwch yn tueddu i gyflawni amseroedd sbrint cyflymach. Roedd y berthynas hon yn ystadegol arwyddocaol ar lefel p < .001, gan ddangos ei bod yn annhebygol iawn o godi ar hap. Cefnogwyd hyn gan y model atchweliad, a ddangosodd fod pŵer brig CMJ yn esbonio 62.6% o’r amrywiad mewn amser sbrint 10 m (R² = .626), gyda’r fersiwn addasedig (0.597) yn dangos bod y model yn parhau’n gadarn hyd yn oed wrth ystyried maint y sampl. Cadarnhaodd yr ANOVA fod y model yn arwyddocaol yn gyffredinol (F(1,13) = 21.776, p < .001), gan ddangos mai rhagfynegydd ystyrlon o berfformiad sbrint yw pŵer brig CMJ. Dangosodd y cyfernodau atchweliad fod y beta safonedig yn negyddol (–0.791), sy’n gyson â’r cydberthyniad ac yn dangos bod cynnydd mewn pŵer brig yn gysylltiedig â gostyngiad mewn amser sbrint. Gyda’i gilydd, mae’r canfyddiadau hyn yn awgrymu bod cynhyrchiad pŵer y coesau’n chwarae rôl sylweddol mewn cyflymiad dros bellteroedd byr, ac y gall pŵer brig CMJ fod yn offeryn defnyddiol ar gyfer monitro ac asesu ansawdd perfformiad sy’n gysylltiedig â sbrintio


Interpretation 
Mae’r canlyniadau yn dangos fod perthynas gryf rhwng CMJ ac amserau 10m sprint, y cyfranogwyr oedd wedi scoria yn uchel yn y CMJ yn scoria amser mwy cyflym yn y 10m sprint. Oherwydd mae’r ddwy yn ddibynol ar pwer a ddefnyddio type II fibres (Cormie et al, 2011).

Reflection
Yn ystod yr arbrawf yma roedd ddim drefn safonol ac oedd rhai wedi neud CMJ cyn y 10m sprint ac oedd rhai wedi neud a sprint cyn y CMJ felly bydd hwn yn dod allan yn yr canlyniadau. Mae’r test galli cael eu addasu can neud Broad Jump ac amseru y sprint gyda stopwatch felly does ddim angen ddibynnu ar offer penodol yn a lab. 

Casgliad 
Ar draws y tair prawf roedd thema cyson wedi wedi dod yn amlwg: gall mesurau perfformiad hygyrch ddarparu mewnwelediad cadarn a chlinigol berthnasol i alluoedd ffisiolegol a niwrogyhyrol. Dangosodd yr atchweliad fod pŵer brig Keiser yn rhagfynegydd dibynadwy iawn o bŵer brig Wingate, gan gynnig dull ymarferol ar gyfer asesu perfformiad anaerobig mewn lleoliadau therapi ymarfer. Datgelodd y cymhariaeth rhwng y rhywiau wahaniaethau mawr a dibynadwy mewn VO₂ absoliwt, gan adlewyrchu gwahaniaethau ffisiolegol sefydledig mewn capasiti aerobig. Yn olaf, dangosodd y berthynas gref rhwng pŵer brig CMJ ac amser sbrint 10 m bwysigrwydd cynhyrchiad pŵer y coesau mewn cyflymiad byr, gan gefnogi defnydd CMJ fel offer monitro perfformiad. Gyda’i gilydd, mae’r canfyddiadau hyn yn tanlinellu gwerth dulliau asesu syml, fforddiadwy ac effeithlon ar gyfer deall ac olrhain perfformiad dynol, tra’n tynnu sylw at y ffactorau ffisiolegol sy’n sail i amrywiadau rhwng unigolion a tasgau.
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