Cynnyg Ymchwil

Crynodeb a Pwrpas y Prosiect 
Nod yr astudiaeth yw i mhennu os mae’n well i recovery i cael therapi soft tissue (TST) ar ol ymarffer corff neu cystadleuaeth yn lle static stretching. Mae static stretching yn ymarfer poblogaeth iawn I neud ar ol ymarffer corff, on does dim llawer o dystiolaeth i cefnogi y feddwl yma. Mae soft tissue therapy yn llau poblogaeth on mae yna nifer o papurau ac astudiathau yn cefnogi defnyddio. Y gap mewn tystiolaeth yw’r prif rheswm dros yr astudiaeth yma. Byddai yn damcaniaethu bod therapi soft tissue yn well ar ol ymarffer corff/ cystadleuaeth dros static stretching. Y ddamcaniaeth nwl yw bod ddim wahaniaeth o gwbl.
Damcaniaeth: Bod Therapi Soft tissue yn dangos canlyniadau well dros static stratching pan mae’n dod I recovery
Damcaniaeth Nwl: Fod Therapi Soft Tissue na Static Stretching yn fwy llwyddiannus na yr un arall
Ragarweiniad ac Llenyddiaeth Gynorthwyol
Yn ystod y prawf byddai yn mesur lefelau DOMs athletwyr ar ol dau wahanol modd sydd yn cael eu deffnyddio i rhoi gymorth I recovery ar ol ymarfer corff.  Mae static stretching yn ffordd poblogaeth iawn sydd yn cael eu ddefnyddio fel cool-down (Afonso, et al., 2021), mae Mašić et al., (2024) yn rhestru y benefits fel welliant mewn hyblygrwydd, muscle function, general physical fitness, occupational performance ac mae activities of daily living yn dod mwy hawdd. Hyd yn oed fod ddim llawer o llenyddiaeth yn cefnogi defnyddio static stretching fel cool-down, ond mae llawer o pobol yn eu ddefnyddio yn ystod (Afonso, J. et al., 2021), mae’n mynd ymlaen I awgrymu fod ddim gwahaniaeth mewn DOMs, cryfder nac yn helpu recovery yn unrhyw ffordd buddiol. Drwy ymchwil blaenorol mewn i’r effethiau o sports massage ar performiad a recovery, mae wedi eu awgrymu bod therapi soft tissue yn helpi athletwyr gyda recovery trwy llehau DOMS, fatigue ac oedd yna tystiolaeth i cefnogi yr cred bod therapi soft tissue yn wella flexibility (Davis et al., 2020).  Mae DOMS yn wella oherwydd mae therapi soft tissue yn llehau inflammation yn y cyhyrau (Gasibat., et al., 2024). Adroddodd Dakić, et al., (2023) mewn adolygiad systematig bod TST yn wella Range of Movement ac yn llehau delayed onset muscle soreness a pon yn y cyhyrau, mae nhw’n parhau fod TST yn godi hyder ac barodrwydd canfyddedig yr athletwyr a wella y teimlad relaxed sydd i gyd yng nghyfrannu i welliant mewn perfformiad yn ei cystadlaethau. Yn ddiweddar awgrymodd Assagaf Rahmat, A. et al., (2025) fod technegau therapi soft tissue (Effleurage, petrissage, soft tissue release etc) yn cael eu defnyddio i helpu recovery athletwyr drwy cynyddu y llif gwaed i’r ardal sydd hefyd yn cynnyddu yr Oxygen a’r maetholyn i cynorthwyo gydar niwed ir corff o ymarffer corff ac yn mynd ar hisgynhurchion fel lactate sydd wedin yn helpi i llehau y chwydd ir cyhyrau. Hefyd mae therapi soft tissue yn llehau Delayed Onset Muscle Soreness yn y corff ar ol Ymarffer corff egniol (Guo, J. et al. (2017), mae’n symud y corff mewn i’r ‘rest and digest’ mode gan troi arno y parasympathetic nervous system sydd yn hanfodol i’r corff ymlacio i cryfhau ac cywiro ar ol rhoi stress ar y cyhyrau (Ntoumas, I. et al. (2025).  Yn cefnogi y pwyntiau hyn yw Jurecka, A. et al. (2021) sydd yn awgrymu bod therapi soft tissue yn llehau pon, cynnyddu range of movement ac yn llehau muscle tension, mae nhw’n nodi bod soft tissue therapy yn helpi cyflymi recovery, wella tissue quality a llehau pon yn ystod yr early to intermediate rehab stage. Yn ogystal a hyblygrwydd rhywbeth arall sydd yn cynuddu gyda therapy soft tissue yw range of movement, ac awgrymodd Matsuo, et al. (2025) fod cynod hiraf yn dangos canlyniadau well a fod y fyddion yn amlwg yn syth. Hefyd ni’n gwybod bod therapi soft tissue, gyda foddau eraill, yn helpi ar ol anaf I llehau pon, codi ffwyddiant a cefnogi recovery (Piper, et al., 2016). Dwi’n mofyn weld os mae’r llenyddiaeth sydd yn awgrymmu y benefits o soft tissue therapy yn dal lan ac i weld os mae nhw yn well na un or ffyrdd mwya poblogaeth i cool-down, static stetching.
Methodoleg 
Bydd yr un grwp o cydgyfranogion yn cymrud rhan yn a prawf, dros tair wythnos, mae 8 cydgyfranogion rhwng 18-40 blwydd oed (2 gwr a 6 menyw), pawb yn iachus a heb anaf. Mae pawb gyda dau neu fwy flwyddun o profiad yn defnyddio peirianau a cyfarpar mewn gym. Cyn dechrau bydd ffurflenni consent a PAR-Q yn cael ei llenwi gan pawb.
Hefyd bydd asesiad clinigol yn cael eu perfformio i edrych mas am contraindications therapi. Bydd HR (heart rate) ac BP (blood pressure) yn cael eu mesur mewn y lab yn adeilad Dafydd Rowlands, prifysgol y drindod dewi sant caerfyrddin, gydar warm-up ar ymarferion yn cymrud rhan mewn y studio. Cyn dechrau yr arbrawf bydd pob un sydd yn cymrud rhan yn cael e-bost myfyrwyr fi i cadw cysylltiad rhwng y sesiynau rhag ofn bydd ynrhyw cwestiynnau neu problemau a fydd rhywun yn meddwl tynnu allan y prawf am rhyw reswm. Pob wythnos byddau yn gweithio gyda dau person arall i rheoli y prawf, edrych dros yr cydgyfranogion i diogelu nhw pan ydynt yn neud yr ymarferion ac y warm-up. Mae’r wythnos cyntaf yn ‘controlled’,felly bydd y grwp yn cymrud rhan mewn y warm-up sydd wedi osod, ac y ‘leg routine’ a wedin yn scoria ei DOMS pon a fatigue i weld os oes/ pa mor wael yw rhain ar wythnos heb unrhyw ymyrraeth. Bydd hyblygrwydd yn cael eu fesur trwyddo test sit and reach, rhwng y warm-up cyntaf ar sesiwn gym cynta. Gydar ail wythnos yn edrych ar static stretching ar ol ymarffer corff ar wythnos olaf yn edrych ar tharapi soft tissue ar ol ymarffer corff. Bydd y cydgyfranogion yn dilyn yr un warm-up pop wythnos, mae’r warm-up yn dilyn dull profedig y canllawiau RAMP (Raise, Activate, Mobilise a Potentiate) sydd yn ffordd  I codi gwres y corff, yn fwy benodol y coesau, bydd y cydgyranogion yn seiclo am pum muned ar y beic watt Yn gweithio lan i RPE (rate of perceived expenditure) 5 i codi tymheredd y corff a Heart Rate (Raise). Wedin bydd 2 set o 12 glute bridge, 2 set o 12 body squat, 2 set o 12 body lunge (Activate). Yna 2 set o 12 leg swings a hip circles (Mobilise), ac yn gorffen gyda 2 set o 12 burpees (Potentiate). Bydd pawb yn dilyn yr un ymarfferion pop wythnos i sicrhau y cywirdeb y prawf. I cadw y prawf yn syml byddai ddim on yn edrych ar y coesau, bydd y workout yn canolbwyntio ar ymarferion coesau a bydd y therapi/ stetch yn weithio ar y coesau heffyd. Mae’r sessiwn yn cynnwys tair set o deg reps o dumbell lunge, tair set o deg reps ar y periant leg press, tair set o deg reps ar y peiriant leg extension a tair set o deg reps ar y peiriant leg curl. Mae ‘r stretch mewn wythnos dau yn symud trwy wahanol stretches i bwrw y coesau ac byddwn yn dala pob stretch am 15 eiliad. Byddwn yn dechrau gyda downword dog symud mewn i’r cobra wedin y world breatest stretch, side lunge pob ochor, butterfly stretch, hamstring stretch ar y llawr ac yn gorffen gyda calf stretch yn erbyn wall. Bydd hwn yn cael eu ailadrodd pedwar gwaith. Bydd y therapi soft tissue yn cynnwys cymysgiad o technegau fel, effleurage, petrissage, soft tissue release, trigger point therapy, manual muscle techniques a myofascial release therapy yn dechrau ar y calfs wedyn yn gweithio o amgylch y thigh. Gyda pob sessiwn yn cymrud pedwardeg muned I cwblhau. Bydd hyn yn cymrud rhan mewn ystafell clinig myfyrwyr, sydd mewn adeilad pari ac yn cael ei perfformio gan myfyrwyr Chwaraeon ac Ymarfer Corff a Therapi. Gan defnyddio Songbird fascial release wax, scrin rhwng pawb ac bydd pob cyfranogwr yn cael tywelu i cadw dros eu hyn I cadw hurddas. Pob wythnos bydd y cydfranogion yn scorio eu DOMS, pon a fatigue ar numeric rating scale (NRS) allan o deg (1= dim pon/fatigue, 10= pon/fatig waethaf nychmygadwy) yn syth ar old y stretch/therapi, 24 awr, 48 awr ac 72 awr ar ol y stretch/therapi. Yr wythnos olaf (pedwar) bydd ai yn dadansoddi data, creu tabl a graffau wahanol. Acyn dehongli y data i weld os mae’r canlyniadau yn cefnogi y damcaniaeth neu y damcaniaeth nwl. Maen bwysig nodi y cyfyngiadau mae seis y grwp yn fach ac bydd data fwy dibyniadwy os oedd y grwp yn fwy. Hefyd oedd y prosiect ddim yn hyr, bydd arbrawf hyraf yn, fel tair mis yn lle tair wythnos yn cynhyrchu canlyniadau fwy bendant. Oedd ddim ond yn edrych ar un grwp o cyhyrau, gan edrych ar cyhyrau y corff i gyd ar ol stretsh neu therapi soft tissue bydd y data fwy bendand. Ac yn olaf oedd ddim data wedi cael eu cymrud ar beth oedd yr cydgyranogion yn neud yn ystod yr arbrawf e.e pa fath o ymarfer corff neithon ty allan y prawf, beth mae eu arferion recovery fel yn ystod wythnos normal, deiet na cwsg a mae yr ardaloedd yma I gyd yn bwysig pan mae’n dod I recovery.
Dadansoddiad Data 
Ar ol gasglu y data i gyd byddau yn cymharu y scoriau DOMs, pon a fatigue o pob wthnos a creu tabl ac edrych ar y scoriau flexibility ac cymharu pob wthnos ac i’r norms table I weld os mae’r data yn awgrymu pwy modd sydd y fwyaf ddylanwadol i recovery. Bydd yr software spss yn cael eu ddefnyddio i rhedeg y data i darganfod y canlyniadau.
Ethics
Trwyddo proses y prawf bydd yna llawer o materion moeseg gall codi fel, sicrhau fod y cyfranogwyr yn gallu tynnu yn ol ar ynrhyw adeg,sicrhau ddim niwed corfforol na seicolegol yn dod i umrhyw un, asesu risk, sicrhau fod pawb yn deal eu hawliau cyn llofnodi cydsyniad, casglu, prosesu, diogelu ac storio data personol, cyfrinachedd, cydsyniad, eiddo diallusol, ynrhyw camymddwyn yn ystod y prawf, adolyfiad y prosiect y dulliau ymchwil bydd yn cael eu ddefnyddio a byddau yn dilyn cod ymarfer moeseg ac integredd y Prifysgol Cymru Y Drindod Dewi Sant i sicrhau fod y prawf yn hollol deg, rheoledig ac yn dilyn cod moeseg. Gallwch darllen cod y prifysgol ar y link yma:  https://www.uwtsd.ac.uk/media/2041/download?attachment 
Bydd y prawf hefyd yn dilyn y Standards of Conduct Performance and Ethics y Society of Sports Therapists. Mae llawer o materion sydd yn drosglwyddwy ond oherwydd natur yr arbrawf mae yna moeseg eraill I meddwl amdano, fel fod y therapi yn saf, yn briodol ac o fewn fy gymhwysedd, cyfwrthth-corfforol, fod ddim niwed corfforol neu seicolegol yn dod I neb, fod yna gynllun os fydde argyfwng, cadw hurddas y cyfranogwyr trwy yr arwedd therapi, Gallwch darllen cod moeseg Y Society of Sports Therapists ar y link yma:
Standards of Conduct Performance & Ethics - The Society of Sports Therapists 
 
Timeline of your project
Bydd y prosiect yn cymrud pedwar wythnos yn dychre ar diwedd Ionawer 
Wthnos un:
Cwblhau Par-q, cymrud HR a BP
Hala allan NRS yr wythnos cynta
Control week warm up
Mesur hyblygrwydd
Control week workout
Creu tabl data wythnos un
Wythnos Dau:
Hala allan NRS yr ail wythnos
Week one workout
Routine static stretch
Creu tabl o data wthnos dau
Wythnos Tri:
Hala Allan NRS wthnos tri
Week 3 workout
Therapi Soft Tissue
Creu table data wthnos tri
Wythnos Pedwar:
Defnyddio SPSS
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