Case study- Physiological profile o chwaraewr canol cae pêl droed

Cyflwyniad- 
Yn yr astudiaeth yma am yr uned ffisiolegol y cyfranogwr dewisodd oedd chwaraewr pêl droed canol cae yn mesur 189.2CM o daldra a phwysau o 92.4KG efo BF% o 14.2%. Yn ôl Khati et al. (2025) mae pêl droed yn gofyn am ffitrwydd aerobig ac anaerobig sydd yn amrywio yn dybynu a’r safle’r chwaraewr. Yn y mater yma mae chwaraewyr canol cae yn dibynnu mwyaf ar yr angen o gael dygnwch aerobig da er mwyn gallu symud yn barhaus drwy’r gêm, mae Rodríguez-Fernández et al (2019) yn trafod bod chwaraewyr canol cae angen system cardiofasgwlaidd gryf er mwyn cludo ocsigen i’r cyhyrau’n effeithlon, gan ganiatáu cynhyrchu egni trwy’r system aerobig ac o hyn lleihau blinder drwy gydol y gêm. 
Yn ôl Bradley et al (2011) mae chwaraewyr canol cae fel arfer yn gorchuddio mwyaf o bellter yn gemau pêl droed. Mae Bloomfield,Polman a O’Donoghue (2007) hefyd yn atgyfnerthu hyn gan nodi bod chwaraewyr canol cae fel arfer yn gorchuddio tua 11.5KM pob gem, yn cael ei dilyn gan ‘fullbacks’ gyda tua 10.5KM yn cael ei orchuddio pob gem. Yn ogystal mae chwaraewyr canol cae hefyd angen cael dygnwch anaerobig uchel i fod yn llwyddiannus oherwydd mae angen chwaraewyr canol cael y gallu i wneud rhediadau byr lefel uchel er mwyn rhyngipio peli oddi wrth y gwrthwynebwyr. Yn ogystal mae’r defnydd o gyflymder fel gwibiadau byr yn hanfodol i chwaraewyr canol cae, yn ôl de Hoyo et al. (2018) mae’r data o dimau elit yn dangos bod gwibiadau bir a cyflymiad chwaraewyr canol cae yn elfen pwysig o berfformiad chwaraewyr canol cae oherwydd maint yn ddylanwadu ar eu gallu i ymateb yn gyflym i wahanol sefyllfaoedd yn y gem. Enghraifft o hyn yw cael y gallu i sbrintio’n gyflym er mwyn ennill ‘duels’ efo’r gwrthwynebwyr. Mae hyn yn cael ei wneud trwy rhyng-gipio pasiau yn yr awyr neu ar y llawr. Mae ennill ‘duels’ yn sicrhau fod y tîm yn gallu adennill methiant o’r bêl ac o hyn creu cyfleoedd ymosodol i'r tîm (Mainer-Pardos,Okan Kamiş, Oliveira a Nobari 2024). I ychwanegu at hyn mae angen chwaraewyr canol cae pêl droed fod yn ystwyth wrth chwarae, yn ôl Bangsbo (2014) mae angen i chwaraewyr canol cae newid cyfeiriad yn gyflym yn gyson yn gemau pêl droed. Mae hyn yn cynnwys symud a newid cyfeiriad yn dibynnu ar symudiad y bêl yn y gem a hefyd monitro a darllen rhediadau’r gwrthwynebwyr. Yn ogystal, mae ystwythder da yn caniatáu chwaraewyr derbyn pêl o dan bwysau a hefyd throi i ffwrdd o farcwyr yn ddarnau gosod (Sheepard a young, 2006). Mae ystwythder yn rhan hanfodol i helpu chwaraewyr canol cae i ymateb yn gyflym i drawsnewidiadau, un enghraifft o hyn yw pan mae’r tîm yn colli meddiant o’r bêl ac o hyn angen ymateb yn gyflym a newid cyfeiriad i rediadau'r gwrthwynebwyr, enghraifft arall yw pan mae’r tîm yn ennill y bêl oddi wrth y gwrthwynebwyr ac eisiau gwrthymosod yn gyflym mae angen rhediadau ymosodol i fod yn llwyddiannus. Adran arall sydd yn hanfodol i chwaraewyr canol cae yw pŵer a chryfder adran gwaelod y corff. Yn ôl Bloomfield,Polman a O’Donoghue (2007) mae cryfder a phŵer rhan isaf y corff yn bwysig iawn i chwaraewyr canol cae oherwydd trwy gydol gemau maint yn gwneud niferoedd o wibiadau bir, neidiaudau ffrwydrol i ennill y bêl yn yr awyr a symudiadau sy’n newid cyfeiriad. Datgelwyd Bloomfield et al (2007) fod chwaraewyr yn cwblhau dros 700 o newidiadau cyfeiriad pob gêm. Mae hyn yn dangos yr angen am goesau cryf a phwerus i ateb gofynion corfforol rôl y canol cae.

Pwrpas yr astudiaeth hon yw asesu ffitrwydd anaerobig, aerobig, cyflymder sbrint a phŵer corff isaf pêl droediwr canol cae. Bydd ei ganlyniadau'n cael eu cymharu efo disgyblion prifysgol gorffennol a chwaraewyr elitaidd pêl droed. O hyn byddaf yn gwneud argymhellion hyfforddi yn seiliedig ar ei canlyniadau er mwyn ceisio datblygi proffil y cyfranogwr fel pêl droediwr.

Dull- 

Fe wnaeth y cyfranogwr cael ei profi i gyd mewn un sesiwn o dan fy arsylwad, cyn dechrau profi fe wnaeth y cyfranogwr cwblhau PARQ a ‘consent form’ er mwyn sicrhau fod y cyfranogwr yn ddiogel i redeg y profion a bod ef yn deall beth mae’r profion yn cynnwys. Cyn cymrud rhan yn y profion fe wnaeth y cyfranogwr cymrud rhan yn cynhesiad cymedrol er mwyn paratoi’r corff ac i leihau risg o anaf (Woods, Bishop a Jones, 2007).

Dyma rhestr or profion a cafwyd eu rhedeg er mwyn asesu y cyfranogwr-
· Agility T-Test
· 10M Sbrint
· CMJ Jump
· Prawf bleep

Prawf Bleep-

Er mwyn asesu ffitrwydd aerobig y cyfranogwr sydd yn hanfodol i chwaraewr canol cae pêl droed penerfynnwyd redeg y Prawf ‘bleep’. Yn y prawf yma roedd angen y cyfranogwr rhedeg yn barhaus rhwng dwy ardal sydd wedi marcio 20M ar wahân, yn yr amser yma mae’r cyflymder y rhediadau yn cynyddu efo pob lefel. Yn ystod hyn roedd sŵn y ‘bleep’ yn rheoli cyflymder y cyfranogwr, mae’r prawf yn gorffen pan wnaeth y cyfranogwr methu cyrraedd yr ardal marcio yn amser efo’r ‘beep’. Yn y prawf yma roedd y cyfranogwr yn cael un rhybudd os nad ydynt yn cyrraedd yr ardal marcio yn amser, ar yr ail rybudd roedd y cyfranogwr methu cario mlaen ac o hyn mae’r praw yn gorffen. Fe wnaeth y sgôr cael ei mesur trwy gofnodi y nifer o ‘shuttles’ a chwblhaed. Dewiswyd y Prawf ‘Bleep’ ar gyfer pêl droedwyr elite oherwydd ei fod yn mesur dygnwch aerobig a VO2max yn effeithiol sydd yn adlewyrchu gofynion corfforol pêl-droed (Herdiles,Cholil a Komarudin, 2017).

10m Sprint-

Er mwyn asesu perfformiad sbrint dros bellter bir defnyddwyd y prawf 10M sbrint. Pwrpas y prawf sbrint 10M oedd datgan cyflymiad a chyflymder rhedeg uchaf. Yn y prawf yma defnyddiwyd Brower timing systems (Brower Timing Systems, Draper, UT, USA) fe wnaeth y cyfranogwr perfformio tri sbrint o ddechrau sefyll i bellter o 10m. Penderfynnwyd orffwys am 2 munud rhwng pob sbrint er mwyn sicrhau ymdrech mwyaf posib yn y sbrints. Ar ôl nodi lawr tri sgôr defnyddiwyd y sgôr cyflymach ar gyfer dadansoddiad. Yn ôl Gupta et al (2025) defnyddiwyd y prawf sbrint 10 m yn gyffredin ar gyfer pêl-droedwyr elitaidd fel ffordd o fesur cyflymder sbrint pellter byr a chyflymiad cychwynnol, sy'n elfennau hanfodol o berfformiad pêl-droed.

Agility T-Test-

Ffigwr 1;
Wood, R. (2008b). T-Test of Agility. [online] Topendsports.com. Available at: https://www.topendsports.com/testing/tests/t-test.htm.[image: ]

Er mwyn asesu ystwythder y cyfranogwr defnyddiwyd y prawf ‘Agility T-Test' er mwyn mesur gallu athletwr i newid cyfeiriad yn gyflym gan gynnwys rhedeg ymlaen, i'r ochr ac yn ôl. Yn y prawf yma roedd angen gosod allan pedwar côn, un côn man dechrau ac yna 10 llath o flaen 3 côn 5 llath ar wahân. Mae’r ffigwr yn dangos sut oedd angen osod allan y conau er mwyn rhedeg y prawf. Roedd côn A wedi ei gosod fel man dechrau, o hyn roedd y cyfranogwr yn rhedeg syth i fyny i gôn B gan gyffwrdd gwaelod y côn efo’i llaw dde, o hyn roedd yn ‘shuffle’ i'r chwith gan yna cyffwrdd gwaelod côn C efo’i llaw chwith, ar ôl hyn roedd y cyfranogwr yn ‘shuffle’ hyd at gôn D ac o hyn yn cyffwrdd gwaelod y côn efo’i llaw dde, i orffen yna roedd y cyfranogwr yn ‘shuffle’ nol at gôn B gan gyffwrdd gwaelod y côn efo’i llaw chwith ac yna’n rhedeg yn ôl at gôn A gan wynebu'r rhin ffordd i orffen y prawf.  Yn ôl Hoffman (2020) fe ddefnyddiwyd y ‘Agility T-test'  oherwydd ei fod yn asesu gallu chwaraewr i newid cyfeiriad yn gyflym ac ymateb i ddigwyddiadau allanol fel symudiad y bêl neu rediadau sydd yn hanfodol i bêl droed.

Prawf ‘Counter movement Jump’ (CMJ)-

Er mwyn asesu pŵer corff is defnyddiwyd y prawf CMJ er mwyn mesur pŵer ffrwydrol y coesau. Cynhalwyd y prawf ar Forceplatform FP8 2003 (HUR Oy, Kokkola, Finland). Er mwyn rhedeg y prawf yn llwyddiannus roedd angen i'r cyfranogwr sefyll ar y Forceplatform ac o hyn gosod ei dwylo ar ei cluniau. Nesaf roedd angen sgwotio i tua ongl 90° ar ei phengliniau ac o hyn neidio mor uchel â phosib yn syth heb saib/stopio ar waelod y sgwot. Ar ôl neidio roedd angen glanio ar y ddau droed. Fe wnaeth y forceplatform mesur pa mor hir roedd eich traed oddi ar y ddaear (Wood, 2019). Yn ôl Lonergan et al (2025) mae’r prawf CMJ yn cael ei defnyddio mewn pêl-droed lefel elite oherwydd ei fod yn darparu mesur dibynadwy o bŵer corff isaf gan ganiatáu i ymarferwyr fonitro perfformiad mewn chwaraewyr pêl-droed.

Data analysis-

Yn yr adroddiad yma cymharwyd canlyniadau profion y cyfranogwr efo data o bêl droedwyr elite a disgyblion prifysgol gorffennol gan ddefnyddio 'Z-score'. 

Canlyniadau- 
Mae canlyniadau'r cyfranogwr wedi cael ei chyflwyno yn dabl 1 ar gyfer y profion canlynol; Prawf ‘Bleep’, Agility T-test, CMJ Jumps a 10M Sbrint.
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Nesaf, cymharwyd canlyniadau’r cyfranogwr efo set o ddata o chwaraewyr canol cae pêl droed elite a chymerwyd rhan yn yr un set o brofion. Er mwyn cyfrifo Z-score casglwyd ‘Group means’ a ‘standard deviation’ oddi wrth y grŵp profi pêl droedwyr elitaidd. Yn Tabl 2 cyflwynwyd y data ochr yn ochr er mwyn darganfod y gwahaniaethau.
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Nesaf, defnyddiais y sgorau o ddata presennol disgyblion prifysgol i gyfrifo allan y Z score gan ddilyn yr hafaliad z= (X-mean)/SD. Dyma Z-score y cyfranogwr i gymharu efo pêl droedwyr elitaidd pêl droed.
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Ffigwr 2-
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Wrth edrych ar Ffigwr 2 uchod, mae’r data Z score y cyfranogwr dangos bod ei perfformiad yn amrywio i gymharu â chwaraewyr pêl droed elitaidd ar draws y pedwar prawf. Mae’r canlyniadau’n dangos perfformiad gwell na’r cyfartaledd elitaidd yn y sbrint 10m a’r Prawf ‘Bleep’ maew hyn yn dangos cyflymder cychwynnol a ffitrwydd aerobig cryf. Ar y llaw arall, mae’r cyfranogwr yn dangos perfformiad is na chwaraewyr elitaidd yn y Prawf ystwythder a’r CMJ, mae hyn yn dangos bod ystwythder a phŵer corff is yn ardaloedd mae’r cyfranogwr angen gwella, mae hyn yn hanfodol i chwaraewr canol cae.
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Ffigwr 3;
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Wrth ederych ar Ffigwr 3 mae’r graff Z score sydd yn cymharu sgorau’r cyfranogwr efo grwp prifysgol yn dangos gwendidau clir fel y CMJ, keiser leg press a sit and reach test. Yn y adroddiad yma rydwyf yn mynd i dangos y prif cymhariaeth rhwng data elite pel droedwyr a sgorau’ cyfranogwr.

Trafodaeth a Chasgliadau-  

Nod yr astudiaeth hwn oedd asesu perfformiad corfforol y cleient ac o hyn gymharu da nodiadau ffisiolegol angenrheidiol chwaraewr canol cae pêl‑droed. Yn ol Manzi et al. (2025) mae chwaraewr canol cae angen gallu cyflawni niferoedd o sgiliau fel redeg parhaus, cyflymiadau ailadroddus, newidiadau cyfeiriad a gweithredoedd ffrwydrol fel sbrintio a neidio. Mae’r canlyniadau Z-score cyfranogwr yn tynnu sylw at gryfderau a gwendidau clir y cyfranogwr mewn perthynas â’r gofynion hyn.
Wrth edrych ar y canlyniadau gallwn weld taw ardal cryfaf ef oedd y 10M sbrint, mae’r Z score o yn dangos sgôr negyddol o gymharu efo chwaraewyr pêl droed elitaidd. Gan fod profion sbrint yn seiliedig ar amser, mae amser is yn cynrychioli perfformiad gwell, sy’n golygu bod y Z score hwn yn dangos bod y cyfranogwr yn perfformio’n sylweddol uwch na’r cyfartaledd y grwp elitaidd. Mae cyflymiad fel chwaraewr canol cae yn hanfodol, trwy gydol gemau byddyn yn gweld chwaraewr canol cae yn ceisio cae lawr gwrthwynebwyr, newid safleoedd amddiffynnol a creu rhediadau gyflym ty hwnt i llinell amddiffyn y gwrthwynebwyr. Yn ôl Oliva-Lozano et al (2020) mae cyflymder yn chwarae rhan bwysig yn llwyddiant chwaraewyr canol cae oherwydd maint yn creu niferoedd o gweithredoedd cyflymi yn amddiffynnol ac ymosodol.
Ar y llaw arall roedd perfformiad y cleient yn y Prawf Ystwythder ‘T‑test’ yn is na’r grwp elitaidd, gallwn weld hyn trwy edrych ar y Z score positif. Mae data normadol ar gyfer chwaraewyr pêl droed gwrywaidd elitaidd yn adrodd amseroedd ystwythder llawer cyflymach na’r rhai a gyflawnwyd gan y cleient. Yn ôl Wood (2008) ar gyfer athletwyr chwaraeon gwrywaidd mae amser Prawf ystwythder ‘T-test’ o dan 9.5 eiliad yn rhagorol a mae  9.5-10.5 eiliad yn cael ei ystyried yn sgôr dda. Mae hyn yn dangos yn glir fod y cyfranogwr yn cwympo o dan y ddau lefel yma. Yn ol Kaplan, Erkmen a Taskin (2009) mae ystwythder yn chwarae rhan allweddol yn pêl droed gan fod chwaraewyr pêl droed proffesiynol yn dangos perfformiad ystwythder llawer gwell na chwaraewyr amatur, mae hyn yn dangos fod angen I'r cleient gwella ei ystwythder os yw eisiau codi lefel mewn pêl droed. Mae ystwythder yn hanfodol gan fodd angen chwaraewr cae gallu symud efo’r pel yn daclus a hefyd newid cyfeiriad yn seiliedig ar y pêl er mwyn helpu’r tîm (Young, 2025).

Yn ogystal a hyn dangosodd ef  Z score negyddol ar gyfer y naid CMJ, sy’n dangos lefelau isel o pwer isaf y corff yw gymharu da chwaraewyr pêl droed elitaidd. Gallwn weld fod y data yn dangos bod chwaraewyr pêl droed elitaidd  yn cyflawni neidiadau CMJ uwch na’r rhai a cofnodwyd gan y cyfranogwr. Mae’n hanfodol fod ardal hyn yn pwerus gan pel droedwyr canol cae gan fod angen iddynt neidio i ennill ‘second balls’ a ennill ‘duels’ efo’r gwrthwynebwyr. Mae Rocha et al (2025) yn datgelu fod pŵer corff isaf yn hanfodol i chwaraewyr canol cae elitaidd gan fod ymchwil spesific ar safleoedd mewn pêl droed broffesiynol yn dangos bod gan chwaraewyr canol cae lefelau uchel o gryfder corff isaf sydd yn hanfodol i symudiadau ffrwydrol a pwerus pêl droedwyr. 

I orffen wrth edrych ar y Prawf ‘Bleep’ nodwyd y cleient Z-score  positif i gymharu efo data pêl droedwyr elitaidd  gan ddangos bod ei ffitrwydd aerobig yn uwch na’r cyfartaledd cyffredinol sydd yn hanfodol i chwaraewr canol cae. Yn ol Stolen et al (2005) mae dygnwch aerobig yn ardal ffisiolegol angenrheidiol i chwaraewyr canol cae  gan eu bod fel arfer yn gorchuddio’r pellteroedd mwyaf yn ystod gemau ac yn gorfod adfer yn gyflym rhwng ymdrechion dwysedd uchel. Enghraifft am hyn yw angen gorchuddio llawer o tir yn ymosod yn gyflym ac o hyn ymateb yn gyflym a rhedeg nol i siâp y tîm a fod yn barod i gwneud rhediadau ymosodol eto.

Argymhellion-

1. Ystwythder
2. Pwer corff isaf

Er mwyn gwella ystwythder dylai dilyn rhaglen sydd yn spesific ar newid cyfeiriad a ymateb i symudiadau sydd yn perthynas i gemau tîm pêl droed. Mae hyn yn cael ei dangos yn glir gan Sheppard a young (2006) sy’n nodi fod ystwythder adweithiol yn bwysig iawn mewn chwaraeon tîm oherwydd fod chwaraewyr angen ymateb yn gyflym i bethau o’u cwmpas, fel symudiadau gwrthwynebwyr. Yn ogystal mae Sheppard a Young (2006) yn nodi bod driliau newid cyfeiriad, fel y prawf T‑test  yn bwysig i wella rheolaeth symudiad a safle’r corff. Mae cynnwys shuttle runs hefyd yn helpu chwaraewyr wella eu gallu i gyflymu, arafu a newid cyfeiriad sydd yn ‘match spesific’ gan fod y symudiadau hyn yn digwydd nifeoredd o amser yn gemau. Trwy gyfuno y ymarferion yma bydd y cleient yn gallu gwella ei berfformiad ystwythder ac o ganlyniad fod yn fwy effeithiol mewn sefyllfaoedd gêm.

Er mwyn gwella pwer corff isaf dylai’r cyfranogwr dilyn rhaglen sydd yn spesific ar cryfder sy’n canolbwyntio ar ymarferion fel  sgwatiau, lunges, a deadlifts. Mae hyn yn cael dangos yn dda gan Silva, Nassis a Rebelo (2015) ac yn dweud bod hyfforddiant ar cryfder trwm a symudiadau ffrwydrol yn bwysig iawn i ddatblygu pŵer rhan isaf y corff mewn chwaraewyr pêl droed. Mae Silva, Nassis a Rebelo (2015) hefyd yn nodi i cynnwys hyfforddiant plyometrig fel neidiau bocs, neidiau gwrthsymudiad a neidiau plyometrig i helpu’r corff gynhyrchu grym yn gyflym ac yn fwy effeithlon. Wrth cyfuno y ddau yma mewn ymarfer bydd y cleient yn gallu gwella ei sgôr CMJ ac o hyn fod yn fwy llwyddiannus ar y cae chwarae

Yn olaf,  mae y cleient yn dangos cyflymiad cryf a ffitrwydd aerobig uwch na’r cyfartaledd, ond mae ganddo wendidau mewn ystwythder a phŵer rhan isaf y corff o’i gymharu â chwaraewyr elitaidd. Er mwyn cyrraedd safon uchelach fel chwaraewr canol cae mae’n angenrheidiol I'r cyfranogwr ganolbwyntio ar wella newid cyfeiriad a chryfder ffrwydrol. O hyn bydd ef yn cynyddu ei siawns i cyrraedd safon uchelach ac yn gwella ei perfformiadau ar y cae chwarae.


























Referance list-
Bangsbo, J. (2014). Physiological Demands of Football. [online] Gatorade Sports Science Institute. Available at: https://www.gssiweb.org/sports-science-exchange/article/sse-125-physiological-demands-of-football# [Accessed 13 Apr. 2026].
Bloomfield, J., Polman, R. and O’Donoghue, P. (2007). Physical Demands of Different Positions in FA Premier League Soccer. Journal of Sports Science & Medicine, 6(1), p.63.
Bradley, P.S. et al. (2011) “The effect of playing formation on high-intensity running and technical profiles in English FA Premier League soccer matches,” Journal of sports sciences, 29(8), pp. 821–830. Available at: https://doi.org/10.1080/02640414.2011.561868.
Brower Timing Systems (n.d.) Company information. Draper, UT: Brower Timing Systems. Available at: https://browertiming.com (Accessed: 14 April 2026).
de Hoyo, M. et al. (2018) “Analysis of the acceleration profile according to initial speed and positional role in elite professional male soccer players,” Journal of sports medicine and physical fitness, 58(12), p. 1774. Available at: https://doi.org/10.23736/S0022-4707.17.08003-3.
Forceplatform FP8 2003 (HUR Oy, Kokkola, Finland)
Gupta, R. et al. (2025) “Impact of on-field repeated sprint training on aerobic fitness and anaerobic performance in football athletes: A matched-pair design,” PloS one, 20(6), p. e0323573. Available at: https://doi.org/10.1371/journal.pone.0323573.
Herdiles, Cholil, D.H. and Komarudin (2017) “The Difference of Test Results Endurence Using Bleep Test and Balke Test on Football Players Maung Bandung Fc,” IOP conference series. Materials Science and Engineering, 180(1), p. 12203. Available at: https://doi.org/10.1088/1757-899X/180/1/012203.
Hoffman, J.R. (2020) “Evaluation of a Reactive Agility Assessment Device in Youth Football Players,” Journal of strength and conditioning research, 34(12), pp. 3311–3315. Available at: https://doi.org/10.1519/JSC.0000000000003867.
Kaplan, T., Erkmen, N. and Taskin, H. (2009) “The Evaluation of the Running Speed and Agility Performance in Professional and Amateur Soccer Players,” Journal of strength and conditioning research, 23(3), pp. 774–778. Available at: https://doi.org/10.1519/JSC.0b013e3181a079ae.
Khati, A. et al. (2025) “Metabolic demands and physical performance in football: a position-specific analysis of energy system utilization,” Retos (Madrid), 69(69), pp. 785–798. Available at: https://doi.org/10.47197/retos.v69.114722.
Lonergan, B. et al. (2025) “Inter-Day Reliability of Countermovement Jump Metrics in Elite Academy Soccer Players,” International journal of strength and conditioning, 5(1). Available at: https://doi.org/10.47206/ijsc.v5i1.504.
Mainer-Pardos, E., Okan Kamiş, Oliveira, R. and Hadi Nobari (2024). Effect of additional short sprint training on physical performance in adolescent male soccer players: a systematic review and meta-analysis. Acta kinesiologica, [online] 18(N3 2024), pp.41–52. doi:https://doi.org/10.51371/issn.1840-2976.2024.18.3.07.
Manzi, V. et al. (2025) “Physiological Benchmarks and Player Profiling in Elite Football: A Role-Specific Analysis Using T-Scores,” Sports (Basel), 13(6), p. 181. Available at: https://doi.org/10.3390/sports13060181.
Oliva-Lozano, J.M. et al. (2020) “Acceleration and sprint profiles of professional male football players in relation to playing position,” PloS one, 15(8), p. e0236959. Available at: https://doi.org/10.1371/journal.pone.0236959.
Pivovarník, P., Pupiš, M., Švantner, R. and Kitka, B. (2014) A level of sprint ability of elite young football players at different positions. International Journal of Sports Science, 4(1), pp. 65–70. https://doi.org/10.5923/j.sports.20140401.09
Ramsbottom, R., Brewer, J. and Williams, C. (1988) “A progressive shuttle run test to estimate maximal oxygen uptake,” British journal of sports medicine, 22(4), pp. 141–144. Available at: https://doi.org/10.1136/bjsm.22.4.141.
Rocha, J. et al. (2025) “Field Position-Related Variations in Body Mass, Postural Control, and Isokinetic Strength in Portuguese Professional Football,” Journal of functional morphology and kinesiology, 10(4), p. 447. Available at: https://doi.org/10.3390/jfmk10040447.
Rodríguez-Fernández, A. et al. (2019) “Relationship Between Repeated Sprint Ability, Aerobic Capacity, Intermittent Endurance, and Heart Rate Recovery in Youth Soccer Players,” Journal of strength and conditioning research, 33(12), pp. 3406–3413. Available at: https://doi.org/10.1519/JSC.0000000000002193.
Sheppard, J.M. and Young, W.B. (2006) “Agility literature review: Classifications, training and testing,” Journal of sports sciences, 24(9), pp. 919–932. Available at: https://doi.org/10.1080/02640410500457109.
Silva, J.R., Nassis, G.P. and Rebelo, A. (2015) “Strength training in soccer with a specific focus on highly trained players,” Sports medicine - open, 1(1). Available at: https://doi.org/10.1186/s40798-015-0006-z.
Sporis, G. et al. (2010) “Reliability and Factorial Validity of Agility Tests for Soccer Players,” Journal of strength and conditioning research, 24(3), pp. 679–686. Available at: https://doi.org/10.1519/JSC.0b013e3181c4d324.
Stolen, T. et al. (2005) “Physiology of Soccer: An Update,” Sports medicine (Auckland), 35(6), pp. 501–536. Available at: https://doi.org/10.2165/00007256-200535060-00004.
Wisløff, U. et al. (2004) “Strong correlation of maximal squat strength with sprint performance and vertical jump height in elite soccer players,” British journal of sports medicine, 38(3), pp. 285–288. Available at: https://doi.org/10.1136/bjsm.2002.002071.
Wood, R. (2008). Bleep Test Instructions. [online] Topendsports.com. Available at: https://www.topendsports.com/testing/tests/20mshuttle.htm.
Wood, R. (2008b). T-Test of Agility. [online] Topendsports.com. Available at: https://www.topendsports.com/testing/tests/t-test.htm.
Wood, R. (2019). CounterMovement Jump. [online] Topendsports.com. Available at: https://www.topendsports.com/testing/tests/bosco-counter-movement-jump.htm.
Woods, K., Bishop, P. and Jones, E. (2007) “Warm-Up and Stretching in the Prevention of Muscular Injury,” Sports medicine (Auckland), 37(12), pp. 1089–1099. Available at: https://doi.org/10.2165/00007256-200737120-00006.
Young, W. (2025). Warren Young on the Science of Agility. [online] FIFA Training Centre. Available at: https://www.fifatrainingcentre.com/en/environment/science-explained/high-performance/train/warren-young-on-agility.php [Accessed 16 Apr. 2026].


image4.png
Tabl 2-

Prawf Lucian Group mean pél Standard Deyiation | Reference data
droedwyr group elitaidd pél | elitaidd
elitaidd droedwyr

10M Sbrint (E) | 1.7 2.19 0.09 Pivovarnik,

a Kitka (2014)

Agility T-Test 10.51 8.09 0.28 Sporis, Jukic,

(E) Milanovie a

Vugetic (2010)

CMJ Jumps 3221 56.4 4.0 Wisleff et al

(CM) (2004)

Prawf Bleep 14.8 12.6 1.5 Ramsbottom,

(Lefel) Brewer a

Williams

(1988)





image5.png
Tabl 3-

Prawf

Z-score
10M Sbrint (E) -5.44
Agility T-Test (E) 8.64
CMJ Jumps (CM) 6.05
Prawf Bleep (Lefel) 1.47





imageb.png
Tabl 5;

Prawf Z score
Agility T test -0.32
10m Sbrint -1.00
CMJ Jumps -1.00
Vo2 Max 0.85
Body Fat 0.07
Keiser leg press -0.47
Sit and reach -0.19





image7.png
Zscores.

1.00

050

0.00

050

Agility T test

Z score Lucian cymharu efo disgyblion prifysgol

10m Sbrint

CMJ Jumps.

Vo2 Max

Variables

Body Fat

Keiser leg press it and reach




imagea.png
Tabl 4 (Lucian v disgyblion prifysgol);

Prawf Sgor Lucian Megan Disgyblion Standard Deyiation

prifysgol Disgyblion
Prifysgol

Agility T test (E) 10.51 10.72 0.66

10m Sbrint (E) 1.70 1.85 0.15

CMJ Jumps (CM) 3221 4491 12.65

VO2max 62.20 52.66 11.25

(mU/kg/min)

Body Fat (%) 14.20 13.75 6.31

Keiser leg press 1029.50 1390.30 773.09

W)

Sitand reach (CM) | 20 21.57 8.26





image.png
10 yards





image9.png
Z-scores

1000
800
600
400
200
0.00

200
-4.00
6.00
-8.00

Z-score - Lucian v Elite pel droedwyr

10M sbrint (€)

Agility T-Test () CMJ Jumps (CM)  Prawf Bleep (Lefel)

Variables




image3.png
Tabl 1-

Prawf Canlyniad Uned
10M Sbrint (E) 1.7 Eiliadau
Agility T-Test (E) 10.51 Eiliadau
CMJ Jumps (CM) 3221 CM
Prawf Bleep (Lefel) 14.8 (Vo2 max 62.2 ML) Lefel





