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Adroddiad asudiaeth achos cymorth ffisiolegol

Mae rygbi yn gamp tim dwysedd uchel sydd yn cynnwys llawer o chontact ac yn gofyn llawer oddi wrth ochr ffisiolegol unigolion. Mae’n cynnwys cymysgedd o chydrannau ffisiolegol, cryfder, cyflymder, dwysedd ac yswythder ac hefyd sgiliau tactegol a thecnegol mewn amgylchedd sydd yn herio chydrannau ffisiolegol chwaraewyr. Mae nodweddion y gêm yn cynnwys taclo, sgarmes, sgarmes symudol, ryciau, ochr gamu ac sprintiau. Mae’r gofyn ar y chwaraewyr i ddatblygu nifer o bridoleddau wahanol i berfformio yn effeithiol ac hefyd i lleihau’r risg o’r sawl anafiadau wahanol gallwch dioddef o wrth chwarae y gamp, Rygbi. 

Un o’r prif gofynion ar gyfar y gamp yma yw cryfder cyhrol a phwer. Mae cystadleuthau cyhyrol yn digwydd ar y cae trwy’r amser boed mewn meddiant o’r bêl neu yn amddiffyn.  Trwy taclo, rhedeg trwy amddiffynwyr neu sgarmes, mae rhein yn defnyddio cryfder rhan isaf ac uchaf y gorff. Yn arbenning, bydd cefnwyr yn defnyddio eu chryfder a phwer i torri tacl, taclo ac hefyd ddod bant or llinell. 

“This study found that the players who had the greatest improvements in lower-body strength and power also had the greatest improvements in tackling ability. These findings are in partial agreement with our hypothesis that players who experienced the greatest adaptions in muscular strength and power would demonstrate the greatest improvements in tackling ability”  (Speranza et al, 2016)

Er bod gryfder rhan isaf y corff yn helpu datblygu gallu taclo unigolyn yn ôl ychwil Speranza et al. Mae hefyd yn dod lawr i techneg unigolyn dim ei chryfder yn gyfan gwbl.

Mae ffitrwydd anerobig yn chwarae rhan mewn performiadau rygbi. Mae’r gêm yn un 'stop start' sydd yn cynnwys cynodau o ymdrechion dwysedd uchel fel sprintio, taclo ac rycio sydd yn cael ei dilyn can amser byr i wella. Mae’r ymdrechion hyn yn dibynnu yn union gyrchiol ar y system egni anaerobig, yn bennaf ATP-PC. Bydd rhaid  chwaraewyr cynyrchu egni am cyfnodau byr yn aml trwy gydol y gêm, ac yn aml dan flinder. Yn ychwanegol I'r system anaerobig, mae’r system aerobig hefyd yn bwysig. Mae gêm rygbi yn parhau am 80 munud cyfan ac mae chwaraewyr yn gallu rhedeg rwng 5 i 10KM yn ystod y gêm, yn dibynnu ar safle y chwaraewyr. Mae system aerobig sydd wedi ei ddatblygu’n dda yn helpu cymorth ymadfer rwng ymdrechion dwysedd uchel a helpu rheoli blinder. Mae’r system aerobig yn help cynnal dwysedd ac hefyd helpu gyda sgiliau cognatif, yn enwedig yn ystod adegau hwyrach y gêm.

“The results indicated significant demands on all energy systems in all playing positions, yet implied a greater reliance on anaerobic glycolytic metabolism in forwards, due primarily to their regular involvement in non-running intense activities such as rucking, mauling, scrummaging, and tackling.” (Deutsch et al, 2007)

Er hyn mae Deutsch et al (2007) yn awgrymu bod gan pob safle gyda gofyniopn unigryw ei hun.

Hefyd, mae cyfansoddiad corff chwarewyr yn effeithio ar perfformiadiadau. Mae rhan fwyaf o chwaraewyr proffesiynol yn cadw lefelau fraster y corff isel i cymorthwyo corfforoldeb. Mae blaenwyr yn tueddu cynnwys fwy o fas a bwlc cyhyrol ar cyfer sefyllfaoedd contact, lle mae cefnwyr gyda corff fwy ‘streamlined’ i wella chyflymder ac ystrwythder.

Er fod rygbi yn gamp corfforol, mae gofynion gwybyddol a seicolegol y gêm yr un mor dwys. Mae ymwybyddiaeth, meddwl am stratagaethau ac gwydnwch emosiynol yn fuddiol i helpu mynd trwy’r gêm. 

Methedoleg:
Cyn dechrau casglu’r data mae’n pwysig i wneud yn siwr fod y cyfranogwr yn llanwi PARQ, y rheswm dros hyn I'w i ddraganfod os fod unrhyw risgiau neu gyflyrau iechyd posibl a allai wneud rhai mathau o weithjgarwch corfforl yn anniogel I'r unigolyn.

Uchder: I fesur uchder, defnyddiwch Stadiometer Seca 213 (Seca, Hamburg, Germany). Sefyll ar y bllwyfan yn troednoaeth, gyda eich cefn a pen-ôl yn cyffwrdd ar polyn. Sefyll ifynu yn syth ac edrych allan, yna tynnu / gwthio’r darn sydd ar ben lawr tan ei fod yn lefel gyda top pen y cyfranogwr. Yna nodwch y figwr sydd yn cael i ddangos.


Pwys: I fesur pwysau unigolyn gan defnyddio y ‘seca weighing scale’ (Seca, Hamburg, Germany), sicrhewch fod y scale ar wyneb fflat i osgoi gwallau. Sefyll ar chanol y scale gyda eich traed yn fflat ac wedi’u gosod yn cyfartal ac ddim yn dal ar i unrhywbeth. Hefyd wneud yn siwr eich fod yn gwisgo lleiaf dillad a sydd yn phosib (siorts a crys yn iawn). Gadewch I'r scale sefydlogi ac recordio’r ffigwr sydd yn arddangos.

Cyfansoddiad y Corff: I fesur cyfansoddiad corff y cyfranogwr defnyddwch y Tanita MC980 MA body comp (Tanita ,Amsterdam, The Netherlands). Yn syml iawn, sefyll ar y llwyfan ac aros I'r peiriant mesur eich pwys. Yna llenwi mae beth mae’n gofyn, rhyw, oedran, taldra ac yna aros yn llonydd I'r periaint cyfrifo’r ystadegau ac printio allan y canlyniadau.

10m a 30m: Ar gyfer y prawf yma mae angen rhedeg dros 30m mor cyflym a sydd yn bosib. Bydd angen 6 ‘speed gate’ brower timing system (South Fort Street, Draper, USA) . Dwy cyferbyn ei gilydd ar y dechrau, dwy cyferbyn ei gilydd 10m o’r safle dechrau ac yna dwy cyferbyn ei gilydd 30m o’r safle dechrau. Mae’r cyfranogwr yn derchrau o gychwyn sefydlog ac mae’r speed gates yn recordio ei taith trwy’r synwyr. Mae’r amser sydd yn cael ei recordio yn mesur cyflymder. Gwnewch yn siwr fod y gatiau yn gweithio ac wedi cael ei lleoli’n gywir. Permormio’r prawf sawl gwaith ar cyfer cysondeb, ond sicrhau fod y cyfranogwr yn cael ddigon o saib i osgoi blinder.

T-Test: Mae’r T-test yn mesur cyflymder ac ystwythder. Ar gyfer y prawf yma mae angen pedwar cone ac ‘speed gates’. Gosod y pedwar cone mewn siap T, un yn y canol (Dechrau) gyda’r ‘Speed gates’ ar naill ochr y cone gan wneud yn siwr fod yna ddigon o le i rhedeg trwyddo, cone arall 10 meter o flaen ac un 5 meter ar naill ochr y cone yna. Mae’r cyfranogwr yn dechrau ar y cone cychwyn, gwibio ymlaen I'r cone canol ac ei cyffwrdd gyda ei llaw dde, yna symud i’r chwith yn ochrol I'r cone ac ei cyffwrdd gyda ei llaw chwith, wedyn symud I'r dde yn ochrol I'r cone gyferbyn ac ei cyffwrdd gyda ei llaw dde cyn symud yn nôl i'r cone canol yn ochrol ac yn ei cyffwrdd gyda ei llaw dde cyn rhedeg yn ol (Backwards) I'r ddechrau. Recordio’r amser i cyflawni’r prawf.

Naid Fertigol: I fesur naid fertigol gan defnyddio y force platform ( Hur, Kokkola,Finland), cael y cyfranogwr sefyll ar y plât gyda'i ddilo ar ei glin i chymryd pwysau. Yna mae'r cyfranogwr yn cadw ei ddilo ar ei glin a phlygu ei phenglyniau ac neidio mor uchel mae nhw gallu trwy cynnal y ffurf neidio cywir. Mae’r plât yn mesur y rym sydd yn cael ei gynhyrchu wrth neidio ac yn mesur yr uchder trwy yr ysgogiad a’r amser yn yr awyr. Yna nodi’r ucher. Ailadrodd y prawf ar gyfer cysondeb.

Tafliad Medball: Ar gyfer y prawf yma bydd angen tâp mesur ac ‘medball’. I cyflwani bydd y cyfranogwr yn eistedd gyda ei coesau wedi chroesi tu ôl I'r rhif 0 ar y tâp mesur yna gwthio’r pêl o'r frest trwy cyflawni 'chest pass' môr bell a sydd ynj phosib a chael rhywun cyfnodi’r pellter. Gwneud y prawf tair gwaith a chymryd y sgor uchaf fel y sgor terfynnol.

Bronco: Mae’r prawf Bronco yn prawf rhediad ‘shuttle’, wnaeth cael ei cynllunio i asesu ffitrwydd aerobig. Gosod marc ar y man cychwyn ac mesur 20 meter oddi wrth y marc cychwyn ac gosod marc newydd (20m), yna rhowch marc 40 meter o’r man cychwn. I gorffen setio’r prawf ifynu gosod marc arall 60 meter oddi wrth y marc cychwyn. Dyle pob marc fod 20m oddi wrth ei gilydd. I Cyflawni’r prawf mae angen I'r cyfranogwr rhedeg o’r marc 0 I'r marc 220 ac nôl, yna i'r marc 40m ac nôl, ac i gorffen y ‘rep’ rhedeg allan I'r marc 60m ac yn ôl. I cael amseriad bydd angen cyflawni 5 rep mor cyflym a phosib.

Canlyniadau

[image: ]
Ffigwr 1. sgoriau Z i ddangos canlyniadau’r cyfranogwr i gymharu a chwaraewyr rygbi
I gymharu a chwaraewyr rygbi amuter mae’r graff yn ein ddangos bod ein cyfranogwr yn uwch na’r cyfartaledd. Er bod y T-test, cyfradd y corff ar sprint 30m o dan y llinell cyfartaledd, mae dal yn golygu ei fod yn uwch na’r cyfartaledd ar y profion hyn oherwydd ei fod yn well i cael sgor is yn y tair prawf. Gallwn weld bod amseriad y sbrint dros 30m yn sefyll allan yn fawr ac yn awgrymu efallai taw cyflymder yw cryfder y chwaraewr. Hefyd gallwn gweld bod ei sgor ar y tafliad medball yn iselm er ei fod dros y cyfartaledd, gall hnyn awgrymu bod pwer rhan uchaf y corff yn cydran gall y chyfranogwr datblygu.


	Profion
	Sgôr y cyfranogwr
	Sgôrs cyfartaledd elitaidd

	
Uchder

	
191.5cm
	
182.1cm (1)

	
Pwys

	
87.4Kg
	
93Kg (1)

	
Body composition 

	
12.8%
	
8% (2)

	
Naid Fertigol

	
46.07cm
	
68cm (1)

	
T-Test

	
10.76s
	
10.5 - 11.5s (3)

	
Tafliad Medball 

	
3m
	
-

	
10m

	
1.63s
	
1.81s (1)

	
30m

	
3.91s
	
4.20s (1)

	
Bronco

	
4:38 min
	
4 – 5 min (4)


1. (Robert Wood, 2007) 2. (Brian Mackenzie, 2006) 3. (Robert Wood, 2005) 4. (Robertwood, 2019)

Ffgiwr 2. tabl i ddangos canlyniadau’r cyfranogwr i gymharu a sgoriau cyfarteledd chwarewyr rygbi elitaidd.

Wrth edrych ar ffigwr 2, gallwn weld bod y crfranogwr yn cadw lan gyda rhai sgors cyfartalodd y chwraewyr elitaidd, ac hefyd yn gwella na’r cyfartaledd yn rhai profion. Ond mae yna gwahaniaeth mawr o hyd mewn rhai agweddai fel y naid fertigol, cyfansoddiad y corff ac pwysau ond nid yw’r ffactor yna yn problem enfawr.

Casgliad 
I ddod i gasgliad mae’n amlwg fod y cyfranogwr ychydig yn uwch na’r chwaraewr rygbi cyffredin, gyda amseriad gwych yn y sbrint dros 10m ac 30m, sgôr cryf yn y prawf bronco sydd yn dangos fod ei system aerobig yn gryf ac yn ei helpu i parhau am 80 munud. Mae ei taldra yn sefyll allan ac nad yw un rhy ysgafn I'r pwynt lle mae’n hawdd rhedeg dros ben neu I'w thaclo. Ond mae yna le ar gyfer gwelliant os I'w cyfranogwr eisiau dringio’r ysgol a chyrraedd y lefel nesaf. 

Yn amlwg mae angen gweld gwelliant mewn pwer rhan isaf y corff y cyfranogwr i wneud yn siwr ei fod yn gallu tori tacl ac hefyd fod yn effeithiol pan yn cyflawni tacl wrth ymosod. Er mwyn cynyddu pwer rhan is y corff, dyle y cyfranogwr canolbwyntio ar ymarfer cryfder, maethiad cywir ac hefyd sut mae yn adfer. Mae ymarferion plyometrig fel neidiau bocs, neidiau sgwat a ffinio yn hanfodol ar gyfer datblygu pŵer ffrwydrol a gwella cydsymud niwrogyhyrol (Markovic, 2007). Gall hyfforddiant ymwrthedd gyda symudiad au cyfansawdd fel sgwatiau, deadlifts ac lunges hefyd gwella cryfder ac allbwn pŵer trwy dargedu grwpiau cyhyrol allweddol yn rhan isaf y corff yn ôl Baker (2001). Mae cysondeb mewn hyfforddiant, ynghyd ag ymagwedd gyfannol at faeth ac adfer yn allweddol i ddatblygu pŵer is y corff.

I chyd fynd gyda pwer rhan isaf y corff, gall ddatblygiad mewn ystwythder y cyfranogwr helpu gwled datblygiad ar y cae hefyd i osgoi amddiffynwyr ac hefyd newid cyfeiriad yn fwy siarp. Er mwyn gwella ystwythder, mae canollbwyntio ar ddiriliau penodol, hyfforddiant cryfder eto ac gwella cydsymud niwrogyhyrol yn mynd i fod o fudd. Yn ôl Miller et al (2006) mae driliau ystwythder fel driliau cone, driliau ysgol a rhediadau gwennol yn helpu ddatblygu newidiadau cyfeiriad cyflym athechnegau cyflym ac arafu, sydd yn hanfodol ar gyfer chwarae rygbi deinamig. Mae ymarferion plyometrig yn mynd i fod o fudd hefyd unwaith eto i cael y gallu i newid cyfeiriad yn fwy frwydrol. Mae Ronnesta (2009) yn awrgymu fod cryfhau rhan isaf y corff yn enwedig llinynnau y gar, cwadraseps a glutes yn darparu sylfaen gadarn ar gyfer ystwythder. Mae Behm a Sale (1993) yn awgrymu fod gwella sefydlogrwydd  yn gwella cydbwysedd a chydsymud syndd yn hanfodol ar gyfer cynnal rheolaeth yn ynstod symudiadau.
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