Experimental Portfolio-
Pwrpas y portffolio yma yw i archwilio a dadansoddi tri arbrawf ffisiolegol ac o hyn defnyddio'r wybodaeth a chasglwyd er mwyn deall perfformiadau unigolion mewn chwaraeon. Byddaf yn defnyddio’r tri arbrawf er mwyn ateb cwestiynau ynglŷn â’r perthynas a chydberthynas rhwng gwahanol newidiadau ffisiolegol. Yn ôl Giancáspero-Inostroza et al (2024) gall profion ffisiolegol helpu gwella perfformiad athletwr gan annog hyfforddiant mwy spesific ac effeithiol yn rhannau gwan ei gêm .Wrth wneud hyn mae perfformiadau yn fwy tebygol i wella a llwyddiant yn cynyddu. I ychwanegu at hyn mae Veale, Pearce a Carlson (2010) yn esbonio bod defnyddio profion dibynadwy yn bwysig er mwyn gwneud penderfyniadau hyfforddi cywir ar wella athletwyr.

Mae’r portffolio hwn yn cynnwys tri arbrawf a gynhaliwyd dros y misoedd diwethaf yn gwersi.
1. A yw Pŵer Brig Keiser yn Rhagfynegi Perfformiad Wingate?
2. Yw VO2 max yn gysylltiedig â gostyngiad pŵer (%) yn ystod y Wingate?
3. A yw peak power neidio gwrth-symud (CMJ) yn rhagfynegi amser sbrint 10 metr?

Yn gyntaf nod cyffredinol yr arbrawf cyntaf oedd archwilio a yw cynhyrchu peak power yn Keiser press yn cysylltu’n gryf â’r peak power a chafwyd yn ystod prawf Wingate 30-eiliad. Nesaf bwriad yr ail arbrawf oedd darganfod a yw unigolion a VO2max uwch yn dangos llai o flinder mewn prawf anaerobig. Yn olaf nod y trydydd arbrawf oedd asesu a yw profion pŵer fertigol yn gallu rhagfynegi cyflymder ar draws pellter 10m.

A yw Pŵer Brig Keiser yn Rhagfynegi Perfformiad Wingate?
Method summary-
Nod yr arbrawf yma oedd i archwilio a oedd peak power a fesurwyd ar Keiser ‘A300 Leg Press’ (Keiser Corporation, Fresno, CA, USA) yn rhagweld canlyniadau perfformiad yn ystod prawf Wingate 30 eiliad a gynhaliwyd ar ‘Monark Ergomedic 894E’ (Monark Exercise AB, Vansbro, Sweden).  
 
Participants- 
Gwirfoddolodd pymtheg o fyfyrwyr prifysgol UWTSD (19–29 oed) i gymryd rhan yn yr astudiaeth. Roedd pob disgybl i gyd yn rhydd o anafiadau ac yn darparu 'informed consent’ cyn dechrau’r profi.  
 
Design- 
Defnyddiodd yr astudiaeth hon ddyluniad trawsadrannol cydberthynol trawstoriadol ar SPSS i archwilio a yw pŵer brig Keiser yn gysylltiedig â pherfformiad yn brawf Wingate.

Procedueres-
Cyn dechrau profi fe wnaeth pawb cymrud rhan yn cynhesiad safonol. I ddechrau fe wnaeth pawb cymrud rhan yn profi Kaiser A300 Leg press tan y sgôr uchaf posib (Keiser Corporation, Fresno, CA, USA), roedd yn hanfodol fod y coesau ar 90° i sicrhau dibynadwyedd cyson. Ar ôl hyn fe wnaeth y cyfranogwyr cymrud rhan yn y Wingate test gan ddefnyddio beic Monark Ergomedic 894E (Monark Exercise AB, Vansbro, Sweden). Roedd y prawf wingate yn 30 eiliad o ymdrech mwyaf posibl. Ar y prawf wingate mae’n hanfodol i sicrhau fod y disgyblion yn seiclo ar 7.5% o fas corff er mwyn i'r ymwrthedd fod ar y pwysau cywir i sicrhau dibynadwyedd y prawf. 
 
Measures- 
Cafwyd y data canlynol ei mesur trwy wneud yr arbrawf yma, Keiser peak power, Wingate peak power, Wingate power drop (W/kg), Wingate MPO (W/kg), Wingate MPO (W).

Data analysis-
Dadansoddwyd y data gan ddefnyddio cydberthyniad Pearson er mwyn darganfod perthynas rhwng peak power Keiser a chanlyniadau perfformiad Wingate. Dadansoddais y data gan ddefnyddio SPSS, trwy ddefnyddio SPSS roeddent yn gallu cyfrifo’r gwerthoedd cydberthyniad.

Results- Linear regression
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Interpretation-
Mae’r data uchod yn dangos fod Kaiser peak power yn rhagfynegydd cryf iawn o bŵer brig wingate , wrth edrych ar y graff mae’n dangos gwerth R² = 0.913, mae’r swm yma yn meddwl bod tua 91% o’r newid yn sgôr Wingate yn cael ei egluro gan newidiadau yn Keiser peak power. Wrth edrych ar y graff mae’r ddau set o ddata hyn yn awgrymu perthynas agos iawn gan fod y pwyntiau data yn ffurfio patrwm llinol cadarn ac o hyn yn agos at y llinell atchweliad. Gan fod y pwyntiau data yn agos at y llinell atchweliad mae hwn yn awgrymu cysylltiad cryf rhwng Keiser peak power a Wingate PPO. Mae’r ddau brawf yn dibynnu ar y system ATP‑PC, mae Smith a Hill (1991) yn datgan bod y system ATP-PC yn cynhyrchu’r mwyafrif o bŵer yn gynnar yn y Wingate, felly mae mwy o bŵer Keiser mwyafrif o’r amser yn golygu pŵer brig uwch yn y Wingate.

Reflections-
Yn ôl Bringhurst, Wagner a Schwartz( 2020) mae’r prawf Wingate wedi cael ei astudio’n manwl ac mae’n dangos dibynadwyedd uchel, yn enwedig os yw’r unigolyn yn ymarfer y prawf yn flaenorol. Yn ogystal â hyn mae Lindberg et al. (2021) yn datgan bod ymchwil yn dangos bod profion peak power Keiser yn gywir ac yn effeithiol ar gyfer asesu allbwn peak power dros gyfnod byr. Ar y llaw arall gallwn ddadlau fod yna cyfyngiadau ar y prawf wingate, oherwydd bod y prawf yn 30 eiliad o maximal effort os yw cyfranogwyr yn teimlo’r fatigue a ddim yn cadw lan y macsimal effort gall hyn effeithio ar ganlyniadau. I ychwanegu at hyn gall canlyniadau’r profion Keiser a Wingate helpu hyfforddwyr i ddeall ei chwaraewyr yn well gan ddangos os taw peak power neu allu anaerobig sy’n brin. Mae hyn yn fuddiol oherwydd trwy ddefnyddio’r wybodaeth hyn gall addasu ymarferion yn spesific i wella'r ardaloedd sydd angen i'r chwaraewyr gwella efo.

Yw VO2 max yn gysylltiedig â gostyngiad pŵer (%) yn ystod y Wingate?
Method summary-
Nod yr arbrawf oedd archwilio a yw VO2 max yn gysylltiedig â’r gostyngiad canrannol mewn pŵer yn ystod Prawf Wingate. Gwnaethom fesur y VO2 max trwy gasglu sampl 30 eiliad o ‘expired air gan defnyddio ‘100 L Douglas Bag with 2100 series 3‑way stopcock’ (Hans Rudolph Inc., Shawnee, KS, USA) trwy wneud y prawf Wattbike VO2 max. Defnyddwyd Wattbike Pro am yr arbrawf yma (Wattbike Ltd, Nottingham, UK). 
 
Participants- 
 Gwirfoddolodd saith o fyfyrwyr prifysgol UWTSD (19–29 oed) i gymryd rhan yn yr astudiaeth, pawb yn fechgyn. Cyfartaledd taldra'r bechgyn oedd 178.21cm a chyfartaledd pwysau'r bechgyn oedd 85.39KG. Roedd pob disgybl yn rhydd o anafiadau ac yn darparu 'informed consent’ cyn dechrau’r profi.   
   
Design-
Defnyddiwyd dyluniad trawsadrannol cydberthynol ar SPSS yn yr astudiaeth hon i archwilio a yw VO2 max yn gysylltiedig â gostyngiad pŵer (%) yn ystod prawf Wingate. Dim ond cyfranogwyr a gwblhaodd y ddau brawf yma a aseswyd yn y dadansoddiad.

Procedueres-
Cwblhaodd y cyfranogwyr brawf VO2 max ar Wattbike Pro (Wattbike Ltd, Nottingham, UK) , yn y prawf yma fe gasglwyd sampl 30 eiliad o ‘expired air’ er mwyn mesur lefelau O2 a CO2 i gael Vo2 max. Cyn dechrau roedd pawb wedi twymo lan am 5 munud ar y beic, ar ôl hyn y prawf oedd ceisio seiclo 2 munud ar lefelau gwahanol y wattbike, enghraifft o hyn oedd dechrau ar lefel 100 ac ar ôl pob 2 funud cynyddu’r lefel lan 20 lefel. Roedd y sampl aer yn cael ei cymrud 30 eiliad cyn methiant llwyr. Gan ddefnyddio’r canlyniadau prawf Wingate o’r wythnos flaenorol perfformiodd y disgyblion Prawf Wingate 30‑eiliad ar y ‘Monark Ergomedic 894E’ (Monark Exercise AB, Vansbro, Sweden) Ar y prawf wingate mae’n hanfodol i sicrhau fod y disgyblion yn seiclo ar 7.5% o fas corff er mwyn i'r ymwrthedd fod ar y pwysau cywir i sicrhau dibynadwyedd y prawf.

Measures-
Y prif newidiadau a gasglwyd oedd VO2 max oherwydd y prawf seiclo VO2 max. Gan wneud y prawf wingate roeddent yn gallu cofnodi peak power, pŵer cyfartalog, a gostyngiad pŵer (%) yn awtomatig gan y ‘Monark Ergomedic 894E’ (Monark Exercise AB, Vansbro, Sweden). 
 
Data analysis- 
Ar ôl casglu’r data i gyd ddefnyddiwyd cydberthyniad Pearson i asesu’r berthynas rhwng VO2 max a gostyngiad pŵer, gydag arwyddocâd wedi’i osod ar p = .05.

Results- Pearson Correlation
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Interpretation
Mae’r dadansoddiad yn dangos nad oes perthynas ystadegol arwyddocaol rhwng VO2 max a chanran y gostyngiad mewn pŵer yn ystod Prawf Wingate (r = .53, p = .22). Mae hyn yn golygu bod y berthynas yn ganolog, r = .53, ond dydi hyn ddim yn arwyddocaol oherwydd bod p = .22 yn uwch na’r ffin o .05. Er bod y gwerth cydberthyniad yn awgrymu tuedd canolog nid yw’r patrwm hwn yn ddigon cryf nac yn ddigon cyson i’w ystyried yn ddibynadwy oherwydd diffyg arwyddocâd ystadegol. Mae Kaufmann et al. (2021) yn datgan fod hyn oherwydd bod VO2 max yn fesur gallu aerobig tra bod gostyngiad pŵer yn y Wingate yn adlewyrchu blinder anaerobig, felly nid yw’n debygol y bydd y ddau’n cysylltu efo’i gilydd.

Reflections
Wrth edrych nol ar yr arbrawf gallwn ddadlau fod y niferoedd a chyfrannwyd ddim yn ddigon, mae maint y cyfranogwyr yn fach (7), sy’n gwneud hi’n anoddach gweld perthnasoedd gwirioneddol oherwydd bod y wybodaeth a chanlyniadau a chasglwyd yn niferoedd bach felly mae’n anoddach gweld perthynas glir rhwng y newidynnau. Gan fod VO2 max yn mesur faint o ocsigen mae’r corff yn gallu defnyddio a mae’r Wingate yn mesur faint o flinder anaerobig sy’n digwydd mewn y 30 eiliad o waith dwyster uchel , mae'r ddau brawf yn  mesur pethau hollol wahanol yn y corff, felly o hyn does dim rheswm iddynt fod yn gysylltiedig. Mae Korkmaz Eryılmaz a Polat (2021) yn datgelu fod nad yw gallu’r corff i ddefnyddio ocsigen yn rhagfynegi’n dda i berfformiad mewn tasgau anaerobic byr, sy’n cefnogi’r canlyniadau roeddwn ni wedi casglu yn ein harbrawf.

A yw pŵer brig neidio gwrth-symud (CMJ) yn rhagfynegi amser sbrint 10 metr?
Method summary-
Nod yr arbrawf hwn oedd archwilio a oedd peak power a fesurwyd yn ystod neidio gwrthsymud (CMJ) ar y Forceplatform FP8 2003 HUR Oy, Kokkola, Finland) yn gallu rhagfynegi amser sbrint 10 metr a chafwyd ei mesur trwy ddefnyddio’r Brower timing systems (Brower Timing Systems, Draper, UT, USA). Trwy gymharu’r ddau brawf roeddent yn ceisio gweld a yw unigolion sy’n cynhyrchu mwy o bŵer fertigol hefyd yn gallu cyflymu’n gynt dros bellter byr. 
 
Participants- 
Gwirfoddolodd pymtheg o fyfyrwyr prifysgol UWTSD (19–29 oed) i gymryd rhan ond dim ond unarddeg wnaeth llanw mewn pob rhan o’r canlyniadau.Roedd pawb yn rhydd o anafiadau a chafwyd ‘informed consent’ cyn dechrau’r sesiwn profi. Cyfartaledd taldra'r unarddeg gwirfoddolwyr oedd 173.1CM a chyfartaledd pwysau'r dosbarth oedd 72.64 KG, yn ogystal cyfartaledd oedran yr unarddeg disgybl oedd 21.4 mlwydd oed.  

Design-
Defnyddiwyd dyluniad trawsadrannol cydberthynol ar SPSS i archwilio’r berthynas rhwng pŵer brig CMJ (W) a pherfformiad sbrint 10 metr (eiliadau). Dim ond disgyblion a gwblhaodd y ddau brawf a aseswyd yn y dadansoddiad (11).

Procedures-
Cyn dechrau profi fe wnaeth pawb cymrud rhan yn cynhesiad cyffredinol. Ar ôl hyn roedd pawb angen nodi pwysau, taldra ac oed cyn dechrau. Fe wnaeth y disgyblion gwblhau prawf CMJ gan ddefnyddio system Forceplatform FP8 2003 oedd yn mesur pŵer naid fertigol (HUR Oy, Kokkola, Finland). Roedd yn angenrheidiol i'r disgyblion rhoi dwylo ar eu clyniau ac o hyn gwneud squat jump a neidio’n ffrwydrol i'r awyr gan glanio ar eich traed ar y Forceplatform. Ar ôl seibiant byr, perfformiodd y disgyblion sbrint 10 metr yn neuadd wastad, cafwyd yr amser ei fesur gan ddefnyddio gatiau electronig ‘brower timing systems ‘(Brower Timing Systems, Draper, UT, USA).

Measures-
Yn yr astudiaeth hon mesurwyd peak power CMJ (W) ac amser sbrint 10 metr (eiliadau). Cyfrifwyd peak power CMJ o uchder y naid i gyfrifo cryfder ffrwydrol y coesau. Mesurwyd amser sbrint 10 metr gan ddefnyddio gatiau electronig ‘brower timing systems ‘(Brower Timing Systems, Draper, UT, USA) i gofnodi cyflymder dros bellter byr y disgyblion. O ganlyniad i hyn roedd y mesuriadau yn caniatau ni weld a yw pŵer neidio fertigol yn gysylltiedig da amser sbrint dros bellter byr. 
 
Data analysis- 
Dadansoddwyd y data gan ddefnyddio cydberthyniad Pearson ar SPSS i asesu a oedd peak power CMJ yn gysylltiedig ag amser sbrint 10 metr. Dadansoddais y data gan ddefnyddio SPSS, trwy ddefnyddio SPSS roeddent yn gallu cyfrifo’r gwerthoedd cydberthyniad.   

Results- Pearson Correlation
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Interpretation-
Mae’r graff yn dangos canlyniadau berthynas negyddol, gryf ac arwyddocaol rhwng pŵer brig CMJ ac amser sbrint 10 metr (r = –.793, p = .004). Mae hyn yn golygu bod y berthynas yn gryf ac yn negyddol, r = –.793. Mae hefyd yn arwyddocaol gan fod p = .004 yn is na’r ffin o .05, sy’n golygu bod y canlyniad yn ddibynadwy. Felly mae hwn yn golygu bod y gwerth r yn dangos cysylltiad cryf lle mae amser sbrint yn lleihau wrth i bŵer CMJ gynyddu ac mae’r gwerth p yn dangos bod y canlyniad yn arwyddocaol ac o hyn yn ddibynadwy. Yn ôl Morris, Weber a Netto (2022) datgelwyd bod athletwyr sy’n cynhyrchu mwy o bŵer yn ystod y CMJ yn  arwain at amserau sbrint byrrach a chyflymach.

Reflections-
Wrth edrych nol ar yr arbrawf gallwn ddadlau fod y niferoedd a chyfrannwyd ddim yn ddigon, mae maint y cyfranogwyr yn fach (11), sy’n gwneud hi’n anoddach gweld perthnasoedd gwirioneddol oherwydd bod y wybodaeth a chanlyniadau a chasglwyd yn niferoedd bach felly mae’n anoddach gweld perthynas glir rhwng y newidynnau. Yn ôl Sandamas (2021) mae techneg sbrintio yn hanfodol i sicrhau amseroedd gwell felly gallwn ddadlau fod rhai disgyblion efo techneg well felly gallwn ddadlau bod rhai disgyblion efo techneg well ac felly’n cael amseroedd cyflymach. Yn ogystal mae de Campos, Leporace a Maior (2019) yn esbonio bod CMJ yn ffordd ddefnyddiol ar gyfer cyfrifo gallu cyflymiad mewn athletwyr.
Casgiad-
I orffen wrth gymharu’r tri arbrawf darganfyddais fod y profion yn mesur gwahanol agweddau ar berfformiad. Dangosodd yr arbrawf Keiser a Wingate gyntaf perthynas gryf rhwng pŵer coesau ac allbwn anaerobig, tra nad oedd yr astudiaeth VO2 max yn dangos cysylltiad clir da blinder anaerobig. Ar y llaw arall, dangosodd yr arbrawf CMJ a sbrint 10m berthynas negyddol gan awgrymu bod mwy o bŵer yn cyfrannu at gyflymiad dros bellter byr. Yn bersonol dros y misoedd diwethaf wrth cymrud rhan yn y profion corffol yma ac o hyn casglu data, datblygais mwy o hyder ac ymwybyddiaeth ar sut i gasglu data dibynadwy ac o hyn deall sut mae’n cysylltu efo gwahanol agweddau o berfformiad yn chwaraeon.
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