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Yr Ymatebion ffisegol a ffisiolegol I Ymarfer Corff: Cysylltu Gweithgaredd Ffisegol ac Iechyd
1. Addasiadau Ffisiolegol Cronig i Ymarfer Corff
Ystyria'r ymarfer corff fel y nodwedd sylfaenol i ffordd o fyw dynoliaeth ar sail byd eang, mewn nifer o gymdeithasau a diwylliannau, ble mae'n elfen graidd mewn gwaith a hyd yn oed am faterion goroesiad mewn amseroedd cynhanesyddol (Raichlen 2017). 
Mewn soniad am y holl amodau meddygol a salwch sydd yn bresennol yn y byd rydym yn fyw mewn, mae'r cynnwys o ymarfer corff mewn cysylltair a meddygaeth a chyffuriau, wedi profi i fod yn ffordd fwy effeithiol yn y driniaeth o salwch a wahanol gyflwrau meddygol a'i gymharu â'r rhagnodiad unigol o gyffuriau (RE Sallis 2009).

Ymddasiadau Cryfder
Gan ystyried yr effeithiau buddiol o'r cynnwys o ymarfer cryfder ac ymwrthedd, mae'n cael ei ffafrio fel un o'r mathau o ymarfer sy'n dueddol o ddatblygu amrywiaeth o chwaraeon, megis chwaraeon tîm, athletwr pŵer a hyd yn oed chwaraeon dygnwch fel rhedeg pellter hir (McGuigan, 2012, Trowell, 2019). 
Yn gyffredinol, caiff ymarfer ymwrthedd ei sylfaenu gyda symudiadau consentrig ac ecsentrig, ynglŷn â nifer o ailadroddiadau am bob symudiad penodol a'i ddilynwyd gan nifer o setiau (Schoenfield, 2021).
Mae nifer o astudiaethau yn awgrymu bod llawer o addasiadau yn digwydd yn y system sgerbydol, yn gynnwys y newidiadau yn yr elfennau cyfangol o'r cyhyr. Yn enwedig a hyn, mae'r tensiwn ei greu fel allbwn o ymarfer ymwrthedd yn dueddol o gynyddu'r gyfradd metabolaeth waelodol, ac achosi synthesis protein sy'n chwarae rôl mewn hypertroffedd y cyhyrau (Aronson 1997, Lindstedt 2001).
Profwyd gan lawer o ffynonellau, bod y weithred o ymarfer ymwrthedd yn dueddol o ennyn nifer o addasiadau niwrogyhyrol (Douglas 2017). Nodwyd datblygiad mewn hypertroffedd y maint ffibrau twistio gyflym. Ystyr hon yw'r cyhyrau yn fod yn fwy galluog mewn recriwtio'r ffibrau gyda chyfangiadau drwm, gyda chredyd i'r hyrwyddiad mewn y signalu y ffibrau 11x mRNA, sy’n arwain at gyfangiadau gyhyrol gyflym mewn gryfder a gyflymder (Friedmann-Bette, 2010). 

Yn ogystal â hynny, mae'r addasiadau cronig o ymarfer cryfder yn effeithio ar gyfansoddiad a faint y cyhyr (Cross-Sectional Area), wrth i hypertroffedd y ffibrau gymryd lle (Knuttgen and Kraemer 1987). Ceir hyn ei facsimeiddio gan yr effaith o ymarfer ecsentrig ar sail dwysedd uchel, ond er hynny, gall ymarfer consentrig gael effaith ar yr hypertroffedd,  ond nid yn fwy effeithiol a'i gymharu gydag ymarfer ecsentrig (Schoenfeld 2017). 

Gan ffocysu ar ddilyniant, disgwylir gweld addasiadau gweladwy o gryfder, mas gyhyr niwral ac ar ôl gyfnod o 8 i 12 wythnosau (Hughes 2018). Gan sôn am yr addasiadau niwrogyhrol, megis ar ôl y cyfnod o 8 i 12, mae'r addasiadau yn cael ei greu fel canlyniad o gaffaeliad sgil trwy'r datblygiad yn y system nerfol ac actifiant y cyhyrau a nerfau, sy'n arwain at amlygiad yn y recriwtiaid ffibrau cyhyrol mewn cyfangiad y cyhyrau (Enoka 2012).

Ymddasiadau Cardiofasgiwlaidd
Ceir gyfnodau parhaol o ymarfer dygnwch ar sail tymor hyr, llawer o addasiadau buddiol i iechyd a pherfformiad, megis yn weithredol ac yn forffolegol. Yn sicr, fel effaith llym o ymarfer dygnwch, mae'r gyfradd y galon yn cynyddu trwy'r cyfnod y sesiwn ymarfer a hefyd ar ôl y sesiwn, wrth i'r fasogyfyngiad sympathetig ostwng y darpariad o waed i'r cyhyrau llai actif, ac i'r cyfaint strôc ac allbwn cardiaidd gynyddu er mwyn hyrwyddo'r llif y gwaed i'r cyhyrau gweithgar (Reimers 2018). Ond fel canlyniad o ymarfer aerobig ar sail ailadroddol dros nifer o wythnosau, mae'r gyfradd y galon ymlaciedig (Resting Heart Rate) yn gostwng fel ganlyniad o'r gweithgaredd y nerfau parasympathetig yn cynyddu ac gostyngiad yn y nerfau sympathetig (Keith 2012). Addasiad arall bydd yn weladwy bydd y tyfiant yn y nifer o'r mitocondria, sy'n cael eu adnabod fel y biogenesis mitocondria (Rodriguez 2018). Gyda rhif cynnydd o fitocondria, ceir ddatblygiad yn y cynhyrchiad o egni a ATP, sydd eu hangen ar gyfer cyfangiad cyhyrol, tyfiant a swyddogaeth y celloedd, a homeostasis. Ynglŷn â hynny, bydd fwy mitocondria yn sicrhau cynhyrchiad gwell o'r ensymau i dorri lawr braster am ocsidiad braster (Camera 2010, AK 2018). O bersbectif perfformiad, gyda datblygiad mewn ocsidiad braster, bydd yr athletwr yn alluog i ymarfer neu gystadlu at ddwysedd mwy isel wrth iddynt fod yn fwy galluog i ddibynnu ar fraster fel tanwydd yn hytrach nan ddefnyddio carbohydradau, sydd yn cael eu defnyddio am y ddwyseddau uchelach, sef tua 75%-80% o'ch galon macsimwm (Achten 2004, Eckstein 2022). 
Fel allbwn o gwblhau'r egwyddorion ymarfer am ddatblygu ffitrwydd yn llwyddiannus, megis gorlwytho'r system cardiofasgiwlaidd am yr addasiadau cynorthwyol, i geisio sicrhau'r addasiadau hyn mae'r galon yn ymgymryd mewn y broses ei nabod fel hypertroffedd cardiaidd. Yn y broses hon, mae'r galon yn cynyddu mewn mas er mwyn sicrhau cyflenwad gwaed datblygedig i'r cyhyrau gweithgar. I wneud hynny, mae'r waliau'r siambrau fentriglaidd (ventricular chamber walls) yn cynyddu mewn trwch, sydd yn ganlyniad o'r 'myocytes' cardiaidd yn cynyddu mewn maint (Nystoriak 2018). Addasiad arall bydd yn cymryd lle bydd y cynnydd mewn cyfaint y gwaed a lefelau haemoglobin. Bydd y celloedd gwaed coch yn dyblygu, ynglŷn â'r capasiti haemoglobin ac ocsigen yn y gwaed yn cynyddu hefyd. Yn ychwanegol, bydd yna chynnydd o blasma yn y celloedd gwaed coch, a fydd yn arwain at lif gwaed mwy esmwyth trwy'r pibellau gwaed (Convertino 2007).

Ymddasiadau Resbiradol
Trwy gyfnodau parhaol o ymarfer corff aerobeg, mae'r capasiti drylediad ysgyfeiniol (Pulmonary Diffusion Capacity) am ocsigen yn cynyddu yn yr ysgyfaint er mwyn gyrraedd y galwad am ocsigen. Mae hyn yn hanfodol, er mwyn atal cynnydd yn y gwahaniaeth rhydweliad-alfeolaidd (alveolar-arterial) ac hypocsaemia (Tedjasaputra 2016). Yn ogystal a hynny, bydd cyfaint cyfnewid yn cynyddu, sef y cynnydd mewn y swm o aer sydd yn cael ei mewnanadlu ac allanadlu o'r ysgyfaint mewn bob anadliad. Ganiateu'r fwy o ocsigen i gael ei tryledu (diffused) mewn i'r capiliriau alveoli ac i'r gyhyrau weithgar (Nicolo 2023).
Hefyd, bydd yna gynnydd mewn awyriad (ventilation) trwy ddwyseddau uchelach yn ymarfer corff, gyda chredyd i ymarfer aerobeg yn achosi awyriad yr ysgyfaint mwy effeithlon. Trwy gydol y dwyseddau uchelach anaerobig (75-80% y galon), bydd yna ddatblygiad yn yr awyriad oherwydd cynnydd yn y cyfaint cyfnewid ac amlder resbiradaeth. Fel canlyniad, bydd yna hyrwyddiad yn y drafnidiaeth o ocsigen i'r cyhyrau gweithgar, yn arwain at gyfangiadau’r gyhyrau fwy effeithlon (McClaran 1999).

Ymddasiadau Metabolaidd
Wrth i ymarfer achosi cynnydd mewn gwres yn y corff fel effaith o homeostasis, bydd y corff yn ymaddasu gan fod yn fwy effeithlon mewn fasoymlediad trwy chwysu.
Mewn ffocysiad o ymarfer anerobig, mae'r corff yn dysgu i fod yn fwy effeithlon mewn storio creatin ffosffad charbohydradau yn y cyhyr mewn paratoad o gyflenwi ATP am egni heb y presenoldeb o ocsigen. Yn ogystal â hynny, mae'r gweithgaredd yr ensymau sy'n torri lawr creatin ffosffad a ATP a chyfnewid glwcos i lactad yn datblygu. Fel canlyniad, bydd y gweithredau hyn yn cryfhau'r capasiti o'r systemau ATP-PC i sicrhau datblygiad mewn symudiadau pŵer, cryfder a chyflymder.
 Addasiad arall bydd yn digwydd bydd y gallu i'r corff goddef (tolerate) yn erbyn y croniad o ionau hydrogen sy'n gyfrifol o achosi blinder ac asidedd yn y cyhyrau. Gyda'r goddefiad gwell, bydd y corff yn fwy galluog i barhau yn sesiynau ymarfer ar ben y trothwy lactad. Hefyd bydd y diswyddiad o lactad o'r cyhyrau gweithgar am y cyfnewidiad i egni yn datblygu (Touron 2021).

2. Gweithgaredd Ffisegol ac Iechyd yn Bywyd
Gan ystyried rhai meysydd o'r boblogaeth, welir mai nifer o unigolion yn ymgymryd mewn swyddau gyda llai o anghenion ffisegol. Yn dilyn hynny, wrth i unigolion fod yn llai ffisegol, mae'r mas eu hesgyrn yn dueddol o ostyngi gyda'r absenoldeb o'r trawiad (impact) o ymarfer corff fel rhedeg pellter-hir, sydd eu hangen am adeiladu mas esgyrn ac atal clefydau fel osteoporosis (Benedetti 2018). Mae nifer o astudiaethau yn awgrymu bod yna llawer o addasiadau yn digwydd yn y system sgerbydol, yn gynnwys y gryfhad yn yr elfennau cyfangol o'r cyhyr. Yn enwedig a hyn, ceir tensiwn ei greu gan drawiad o'r ymarfer, sy'n dueddol o gychwyn synthesis protein sydd eu hangen am ymadfer a hypertroffedd cyhyr ac adeiladu a gynnal esgyrn cryf ac iachus (Manaye 2023, McGlory 2017).
Yn dilyn bywyd eisteddog, bodola'r risg ychwanegol o dderbyn clefyd cardiofasgwlaidd sy'n dueddol o gael ei achosi gan nifer o ffactorau fel pwysedd gwaed uchel, gorbwysedd a diffyg gweithgaredd ffisegol (Hu 2017). Mae'r weithred reolaidd o ymarfer corff dygnwch fel rhedeg pellter-hir a seiclo, yn profi'n fuddiol mewn atal derbyniad o glefyd a marwolaeth, wrth i'r galon a'r system cylchrediad gwaed yn dod yn fwy effeithlon, sy'n hyrwyddo'r llif gwaed ac yn cynyddu'r lefelau ocsigen yn y corff. Mae'r addasiadau hyn yn gyfrifol am leihau'r lefelau colesterol, lefelau triglyserid a chlefyd y galon (Mehta 2020).

Bodola'r hormon o enw 'leptin', sy'n gyfrifol am reoleiddio chwant bwyd, gwariant bwyd a storio egni. Mae'n debygol iawn bod nifer o unigolion gorbwysedd yn ddioddef o ymwrthedd leptin (Leptin resistance), sydd yn cael ei diflino fel cyflwr sy'n effeithio a'r cyfathrebiad rhwng yr hypothalmws yn yr ymennydd ar gelloedd braster gan achosi'r methiant yr hormonau i hysbysu'r corff fod yn llawn. Yn ôl tystiolaeth wyddonol, mae cyfnodau parhaol o ymarfer corff aerobeg ac ymwrthedd ar sail dymor hir o leiaf 12 wythnos, wedi profi i ostwng lefelau leptin a braster corff (Fedewa 2018).
I'r ganran o unigolion sy'n dioddef o glefydon fel 'MND', mae ymchwil yn awgrymu bod y cwblhad o ymarfer propriodderbyniaeth (Proprioceptive training) yn gallu cael effaith positif yn y driniaeth o’r glefyd a hyd yn oed ei atal. Mae hyn yn gallu cael ei gyflawni trwy'r normaleiddio'r cyfraddau tanio'r niwronau echddygol a- a'r swm o galsiwm a gall gael ei ryddhau i'r cyhyrau cyfangol. Megis hyn, gall ymarfer propiodderbyniol gostwng blinder yn y cyhyrau trwy gywiro'r gwendidau mewn symudiadau fel canlyniad i'r gwendid mewn y biomecanegau yr unigolion (Mohamed 2019).
Yn seicolegol, mae nifer o ffynhonnellau yn awgrymu bod ymarfer yn rheolaidd yn gallu amlygu'r teimlad o hunan-boddhad, hunan-barch ac hunaneffeithiolrwydd, yn enwedig ac unigolion sy'n dioddef o ynisigrwydd a salwch meddyliol fel iselder. Yn effeithiol, trwy gyfuno ymarfer corff gydag elfennau cymdeithasol, maent wedi cael ei brofi i fod yn fwy effeithiol am iechyd meddwl ac ymlyniad i ymarfer corff (Baez 2017, Kemel 2021, Toros 2023).

3. Casgliad 
I gloi, mae'r addasiadau cronig sy'n cael ei achosi o ganlyniad i ymarfer ar sail tymor-hyr yn hanfodol iawn mewn datblygiad a llwyddiant mewn bob athletwr o bob camp. Gan uwcholeuo'r addasiadau pwysig mewn cynnal a datblygu mas gyhyr, iechyd esgyrn, hypertroffedd cardiaidd i sicrhau capasiti aerobeg well a'r hyrwyddiad o'r llif o ocsigen a gwaed i'r cyhyrau gweithgar. Gan sôn am y cyhoedd cyffredinol, mae'n weladwy iawn bod y ffordd o fyw o nifer o unigolion yn fwy eisteddog, sy'n profi i fod y brif achosydd o'r mwyafrif o glefydon cronig, sy'n gwasgeddu'r gwasanaethau meddygol yn sylweddol. Felly, mae'r weithred o ymarfer corff yn cael ei brofi fel y driniaeth fwyaf effeithiol mewn datblygu iechyd a lles ac atal clefydon, yna bu'n rhaid pwysleisio'r rhan gyfrannol mewn sicrhau bywyd iachus ac anfarwol yn y dyfodol o ddynoliaeth.
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