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I ba raddau mae ymarfer corff yn cael effaith ar Amser ymateb

Mae amser ymateb yn elfen hanfodol o berfformiad gwybyddol a chorfforol ac yn cyfeirio at y cyflymder y gall unigolyn ganfod, prosesu, ac ymateb i newidiad. Mae’n chwarae rôl allweddol mewn perfformiad chwaraeon, gweithgareddau swyddogol dyddiol, a cheisio atal anafiadau, yn enwedig mewn amgylcheddau sy’n dibynnu ar benderfyniadau cyflym o dan straen corfforol. Mewn cyd-destun chwaraeon ac ymarfer corff, mae amser ymateb cyflymach yn gysylltiedig ag gwell canlyniadau perfformiad, cydlyned uwch, a risg anafiadau is, tra bod amser adwaith arafach yn gallu peryglu effeithlonrwydd symudiad a diogelwch (Sheppard a Young, 2006). Felly, defnyddir amser ymateb yn aml fel dangosydd o swyddogaeth wybyddol– symudol mewn ymchwil chwaraeon ac iechyd.
Mae effaith ymarfer corff acute ar berfformiad gwybyddol, gan gynnwys amser adwaith, wedi bod yn destun astudiaethau helaeth. Mae tystiolaeth gynyddol yn awgrymu y gall un sesiwn o ymarfer o ddwysedd canolig arwain at welliannau dros dro mewn amser ymateb a meysydd eraill o swyddogaeth wybyddol (Lambourne a Tomporowski, 2010). Mae mecanweithiau posibl ar gyfer y gwelliannau hyn yn cynnwys cynnydd mewn llif gwaed i’r ymennydd, codiad mewn ymwybyddiaeth, a chynnydd mewn neural activation,  a all hwyluso prosesu gwybodaeth gyflymach ac ymatebion symudol (Chang et al., 2012). Mae’r manteision gwybyddol tymor byr hyn yn arbennig o berthnasol mewn chwaraeon, lle mae athletwyr yn aml yn gorfod gwneud penderfyniadau cyflym yn syth ar ôl cyfnodau o ymdrech corfforol.
Er bod tystiolaeth yn cefnogi effeithiau cadarnhaol ymarfer difrifol ar amser adwaith, nid yw canfyddiadau’r llenyddiaeth yn gyson yn llwyr. Tra bod ymarfer canolig wedi dangos ei fod yn gwella perfformiad gwybyddol, gall sesiynau hir neu sawl cyfnod o ymarfer arwain at flinder gwybyddol, gan niweidio amser adwaith a gallu sylw (McMorris a Hale, 2012). Gall gostyngiadau sy’n gysylltiedig â blinder mewn amser ymateb gael eu dylanwadu gan ffactorau megis hyd ymarfer, dwysedd, lefel ffitrwydd unigol, a’r amser adfer rhwng cyfnodau ymarfer. Mae hyn yn awgrymu nad yw’r berthynas rhwng ymarfer ac amser adwaith yn llinol bob amser ac y gall newid wrth i’r galwadau corfforol gynyddu yn ystod un sesiwn.
Mae’r rhan fwyaf o astudiaethau presennol wedi canolbwyntio ar ymatebion amser ymateb ar ôl un cyfnod o ymarfer, yn aml yn cael eu mesur yn ystod neu’n syth ar ôl y gweithgaredd. Fodd bynnag, mae llawer o amgylcheddau chwaraeon a gweithgaredd corfforol go iawn yn cynnwys sawl cyfnod o ymdrech yn hytrach na sesiynau unigol. Er enghraifft, mae chwaraeon tîm, circuit training, a thasgau galwedigaethol yn aml yn gofyn i unigolion berfformio cyfnodau ailadroddus o waith corfforol gyda seibiannau byr rhyngant. Felly, mae angen deall yn well sut mae amser ymateb yn ymateb nid yn unig i’r ysgogiad cychwynnol ond hefyd i gyfnodau ymarfer ailadroddus yn ystod yr un sesiwn.  
Gall ymchwilio i amser ymateb ar ôl cyfnodau ailadroddus o ymarfer rhoi mewnwelediad gwerthfawr i sut mae perfformiad gwybyddol– symudol yn newid wrth i flinder gynyddu. Awgrymodd ymchwil flaenorol y gall amser ymateb wella’n gychwynnol ar ôl ymarfer canolig, ond y gall cyfnodau hir arwain at ostyngiadau wrth i flinder corfforol a gwybyddol gynyddu (Dietrich a Audiffren, 2011). Mae deall y newidiadau hyn yn cael goblygiadau ymarferol ar gyfer dylunio hyfforddiant, optimeiddio perfformiad, a strategaethau atal anafiadau mewn cyd-destunau chwaraeon ac iechyd.
Mae datblygiadau mewn technoleg chwaraeon ymarferol hefyd wedi dylanwadu ar sut mae amser ymateb yn cael ei asesu. Mae mesurau labordy traddodiadol yn aml yn dibynnu ar dasgau gwasgu botwm ar gyfrifiadur, ag gall ddiffyg dilysrwydd ecolegol pan gaiff eu cymhwyso i amgylcheddau penodol i chwaraeon. Yn ddiweddar, mae systemau adwaith seiliedig ar olau cludadwy, fel BlazePods, wedi cael eu defnyddio’n gynyddol mewn cyd-destunau chwaraeon ac ymarfer. Mae’r systemau hyn yn asesu amser adwaith drwy ysgogiadau gweledol sy’n gofyn am ymatebion corfforol cyflym, gan integreiddio prosesu gwybyddol a gweithred symudol. Gall y dull hwn adlewyrchu’n well yr heriau sy’n wynebu athletwyr a phobl sy’n weithgar yn y byd go iawn (Rauter et al., 2022).
Mae defnyddio BlazePods mewn ymchwil amser adwaith yn caniatáu dilysrwydd ecolegol uwch, gan fod cyfranogwyr yn gorfod ymateb gyda symudiadau corfforol cyfan neu symudiadau aelodau yn hytrach nag ymatebion bys unigol. Yn ogystal, mae BlazePods yn darparu data amser adwaith gwrthrychol mewn milisegundau ac yn gallu cyflwyno sawl ysgogiad mewn cyfnod prawf byr, gan gynyddu dibynadwyedd mesuriadau. Fodd bynnag, er eu poblogrwydd cynyddol mewn lleoliadau ymarferol, mae ymchwil gyfyngedig yn archwilio sut mae amser adwaith a fesurir gan BlazePods yn newid ar ôl cyfnodau ailadroddus o ymarfer. Mae hyn yn creu bwlch yn y llenyddiaeth sy’n haeddu ymchwiliad pellach.
Mae deall sut mae amser ymateb yn ymateb i ymarfer ailadroddus yn hanfodol i weithwyr proffesiynol chwaraeon ac iechyd. Mae hyfforddwyr, therapists, a gweithwyr ymarfer corff yn aml yn cynllunio sesiynau sy’n cynnwys cyfnodau ailadroddus o ymdrech corfforol gyda chymorth adferiad cyfyngedig. Os yw amser adwaith yn dirywio wrth i gyfnodau ymarfer gynyddu, gall hyn gynyddu’r risg o anafiadau neu leihau perfformiad technegol yn ystod camau diweddarach hyfforddiant neu gystadleuaeth. Ar y llaw arall, os yw amser ymateb wedi’i wella neu’n sefydlog, gall hyn gefnogi defnyddio ymarfer canolig ailadroddus fel ffordd o wella parodrwydd gwybyddol–symudol.
Felly, y rheswm dros yr astudiaeth hon yw ymchwilio i effaith cyfnodau ailadroddus o 5 munud o ymarfer o ddwysedd canolig ar amser ymateb mewn oedolion iach, gan ddefnyddio BlazePods fel offeryn asesu ymarferol a dilys yn ecolegol. Trwy gymharu amser ymateb sylfaenol â mesuriadau sydd yn cael ei chymryd ar ôl pob cyfnod ymarfer, mae’r astudiaeth hon yn ceisio cyfrannu at ddealltwriaeth o sut mae perfformiad gwybyddol  yn newid wrth i ofynion corfforol ailadroddus gynyddu. Gall y canfyddiadau ddarparu mewnwelediad gwerthfawr i weithwyr chwaraeon ac iechyd sy’n ceisio optimeiddio dylunio hyfforddiant, rheoli blinder, a lleihau risg anafiadau mewn poblogaethau sy’n weithgar yn gorfforol.
Hypothesis
Primary Hypothesis
H1 – Bydd amser ymateb sydd yn cael ei mesur gan Blazepods yn gwella yn syth ar ol un  5 munud rep o ymarfer corff cymedrol o gymharu a’r baseline – sef yn gyson hefo’r ymchwiliadau y bod ymarfer coff acute yn gwella amser ymateb gwybyddol. 
Secondary Hypothesis
H2 – Bydd y gwellhad mewn amser ymateb yn cael ei gwrthdroi yn dilyn ymarfer corff 40 munud gan y bod y blinder corfforol a hefyd y blinder meddyliol – sef yn gyson hefo’r  canfyddiadau cymysg o fewn ymchwiliadau o ymdrech barhaus a pherfformiad gwybyddol.  
H3 -  Bydd amser ymateb sydd yn cael I'w recordio gan Blazepods yn awgrymu dibynadwyedd er mwyn gallu ffeindio gwahaniaethau o draws y baseline ac ar ol ymarfer corff, sef yn cefnogi yr defnyddiad o ysgogiad golau mewn ymcwhiliadau.
Bydd yr ymchwil yma yn defnyddio dyluniad arbrofol gyda mesurau-ailadrodd i archwilio'r effaith cyfnodau ailadroddus o ymarfer dwysedd uchel ar amser ymateb mewn oedolion iach (Lambourne a Tomporowski, 2010). Mae’r dull yma yn briodol gan ei fod yn caniatáu i bob cyfranogwyr weithredu ei rheolaeth ei hun, tra leihau amrywiad rhwng unigolion a chynyddu pŵer ystadegol wrth asesu newidiadau ar draws sawl cyflwr (Lambourne a Tomporowski, 2010).  Byddai’n mesur yr amser adwaith ar bedwar pwynt o fewn un sesiwn. Bydd yr un cyntaf fel baseline (cyn unrhyw ymarfer corff), yr ail dro ar ôl 5 munud o ymarfer corff dwysedd uchel, ar ôl yr ail gyfnod o waith 5 munud ac yna ar ôl y trydydd cyfnod.
Bydd cyfranogwyr yn cynnwys oedolion iach rhwng oed 18 a 40, byddai hefyd yn defnyddio trawdoriad o ddynion a menywod.  Dewiswyd y grŵp yma i leihau'r dylanwad dirywiadau sy’n gysylltiedig ag oedran ar brosesu gwybyddol a hefyd amser ymateb, sy’n fwy amlwg yn hwyrach yn oes oedolion (Der et al, 2006). Bydd cyfranogwyr yn cymryd rhan yn rheolaidd mewn gweithgaredd corfforol ond nid yn cynnwys athletwyr elit, er mwyn sicrhau bod canfyddiadau’n gynrychioliadol o’r boblogaeth iach gyffredinol. Bydd meini prawf yn cynnwys hanes o anhwylderau niwrolegol, clefyd cardiosasglwaidd, anaf esgyrn neu gyhyrol a gall gyfyngu ar ymgymryd ag ymarfer, neu ddefnyddio meddyginiaethau a all dylanwadu ar swyddogaeth wybyddol neu galon, os bydd cyfranogwr wedi nodi un a rhain, byddent yn cael i gadw allan o’r ymchwil er mwyn neud y canlyniadau mor ddibynadwy â phosib. Bydd hefyd rhaid i bob cyfranogwyr rhoi caniatâd ysgrifenedig.
Cynhelir mesuriadau amser ymateb gan ddefnyddio dysais Blazepod, sy’n seiliedig ar olau. Mae’r system yma yn allyrru ysgogiadau gweledol sy’n gofyn am ymateb corfforol cyflym, gan ganiatáu mesur mewn milisegundau – mae’r systemau olau wedi’u dangos yn ddibynadwy ac yn ddilys ar gyfer asesu, byddai yn defnyddio perfformiad gwybyddol-symudol mewn lleoliadau chwaraeon ac ymarfer corff (Oliveira et al, 2021). Byddai’n defnyddio gem lle mae angen tapio'r pod pryd byddai’n goleuo lan, bydd 5 gwahanol pod. Mae'r dull hwn yn cynnig amgen dilys ecolegol i dasgau cyfrifiadurol traddodiadol gan gynnwys ymateb symudol corfforol llawn (Polechonski et al,2021) Bydd y pods wedi’u trefnu mewn ffurf safonol ar bellter sefydlog o’r cyfranogwr – enghraifft o hyn yw cael y pods ar uchder canolog, rhag ofn bod cyfranogwyr yn faint gwahanol.Cyfarwyddir y cyfranogwyr i dapio’r pod sy’n goleuo mor gyflym â phosibl. Bydd pob cam prawf yn cynnwys sawl ysgogiad, a chyfrifir cyfartaledd amser adwaith ar gyfer pob cyflwr. Cyn y mesuriadau sylfaenol, bydd treial cyfarwyddiad i leihau'r effaith dysgu, fel y cynghorir mewn ymchwil amser adwaith (Sheppard et al, 2006).
Bydd yn gyfranogwyr yn cwblhau tri chyfnod o ymarfer dwysedd-uchel, pob un yn para 5 munud, gyda 2 munud o adferiad pasif rhwng pob cyfnod. Byddent yn perfformio’r rhan ymarfer ar watt bike. Bydd y dwysedd uchel yn cael ei mesur a monitro’n barhaus gan ddefnyddio monitor curiad calon “polar”. Gyda chyfarwyddyd i gynnal curiad calon sy’n cyfateb i ymarfer dwysedd uchel (dros 80% o’r curiad calon uchaf rhagweladwy ar gyfer oedran). Mae monitro curiad y galon yn darparu mesur gwrthrychol o ddwysedd ac yn cael ei ddefnyddio’n eang mewn ymchwil – gwybyddiaeth i sicrhau cysondeb (Chang et al, 2012). Mae astudiaethau blaenorol yn awgrymu bod ymarfer difrifol yn gallu dylanwadu ar berfformiad gwybyddol yn y fyr dymor, gan gynnwys amser adwaith, ond hefyd gall ymarfer dwysedd-uchel hir neu ailadroddus arwain at flinder a gostyngiad mewn adnoddau sylw (Mcmorris et al, 2012; Dietrich et al, 2011).
Mesurir amser ymateb ar bedwar pwynt canlynol; Sylfaen, yn syth ar ôl y 5 munud cyntaf o ymarfer, yn syth ar ôl yr ail 5 munud o ymarfer ac yn olaf ar ôl y trydydd 5 munud o ymarfer. Argymhellir mesur yn syth ar ôl ymarfer pan ymchwilir ymatebion gwybyddol cyflym, gan fod newidiadau mewn amser adwaith yn aml yn fwy amlwg yn y cyfnod hwn (Lambourne et al, 2010). Bydd pob asesiad yn dilyn yr un Blazepod i sicrhau cysondeb.  
I leihau ffactorau cymhleth, cyfarwyddir cyfranogwyr i osgoi caffein, alcohol a gweithgaredd corfforol dwys am 24 awr cyn y prawf. Cynhelir sesiynau prawf ar yr un amser o’r dydd i leihau effaith cylchredol circadaidd ar berfformiad gwybyddol (Blatter et al, 2007). Caiff amodau amgylcheddol fel sŵn neu golau a sŵn eu safoni, a bydd cyfranogwyr yn derbyn cyfarwyddiadau safonol. Mae defnyddio cyfnodau byr ailadroddus o ymarfer dwysedd-uchel yn caniatáu archwilio sut mae amser adwaith yn ymateb nid yn unig i ysgogiad cychwynnol ond hefyd i flinder corfforol sy’n cronni. Mae'r protocol hwn yn adlewyrchu gofynion corfforol sy’n cronni. Mae'r protocol hwn yn adlewyrchu gofynion corfforol sawl amgylchedd chwaraeon sy’n dangos bod perfformiad gwybyddol yn gallu newid wrth i flinder gynyddu (Dietrich et al, 2011; Mcmorris et al, 2012).
Ar gyfer dadansoddi'r data, byddai yn defnyddio SPSS, yn ôl Sharul et al (2024), dangosodd mai SPSS oedd y software ystadegol a ddefnyddiwyd amlaf mewn ymchwil gwyddorau iechyd, gan ymddangos mewn dros hanner o’r astudiaethau a adolygwyd, sy’n adlewyrchu ei dderbyniad eang a’i dibynadwyedd ar gyfer dadansoddi data mewn ymchwil wyddonol. Rheswm arall dros ddefnyddio SPSS yw gan fod yr ymchwil yn cynnwys data quantitative statistical – rwyf hefyd yn cymryd data multiple times maent felly yn ‘repeated mesures anova. Byddai yn medru cymharu beth sy’n debyg rhwng y cyfranogwyr (averages o’r dechrau wedyn yn ystod y prawf) - ar wahaniaeth o’r dechrau i gymharu gyda’r prawf olaf.
Llinell amser
· Diwedd Ionawr: moeseg wedi ei arwyddo 
· Dechrau mis Chwefror: adnoddau a phrosesau casglu data wedi eu trefnu - cydsyniad wybodus/taenlenni/ffurflenni ac ati
· Mis Mawrth: casglu data
· Diwedd Mawrth/dechrau Ebrill: dadansoddi data a canlyniadau/deilliannau
· Diwedd Ebrill/dechrau Mai: paratoi cyflwyniad cynhadledd Mai 13eg: dyddiad y gynhadledd.
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