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Atebwch bob cwestiwn.

1. Mae’r system gardiofasgwlaidd yn chwarae rol bwysig ym mherfformiad corfforol rhedwr
5000 metr. Mae’r tabl isod yn dangos ymateb calon y fabolgampwraig i gynnydd yn y dwysedd

ymarfer (exercise).

, . a Allbwn Cardiaidd
. Cyfradd Curiad y Galon Cyfaint Stréc .
Lefel Gweithgaredd Curiadau y munud (cym) Mililitr (ml) Litrau y munud
(L/ym)
Gorffwys 50 100 5.0
Ymarfer macsimwm
(maximal) 200 160 32.0

(c) Pe bai mabolgampwr yn cwblhau rhaglen 12-wythnos o ymarfer (training) aerobig
dwys, nodwch dri addasiad ffisiolegol tymor hir byddech chi'n disgwyl iddynt ddigwydd
yn y systemau cardiofasgwlaidd a resbiradol. Esboniwch effaith yr addasiadau hyn ar

berfformiad ym myd chwaraeon. [6]

® WJEC CBAC Cyf. (1550N30-1)





Write the two digit question number inside

Leave
the boxes next to the first line of your answer Answer blank
Ysgrifennwch rif dau ddigid y cwestiwn yn y Gadewch
blychau gyferbyn & llinell gyntaf eich ateb Ateb yn wag
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Write the two digit question number inside e

the boxes next to the first line of your answer Answer blank
Ysgrifennweh rif dau ddigid y cwestiwn yn y Gadewch
blychau gyferbyn a llinell gyntaf eich ateb Ateb yn wag
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Cwestiwn

Cynllun marcio

AAl

AA2

AA3

Cyf.

(€)

Pe bai mabolgampwr yn cwblhau rhaglen 12 wythnos o
ymarfer (training) aerobig dwys, nodwch dri addasiad
ffisiolegol tymor hir byddech chi’'n disgwyl iddynt ddigwydd
yn y systemau cardiofasgwlar a resbiradol. Esboniwch
effaith yr addasiadau hyn ar berfformiad ym myd
chwaraeon.

3 marc am addasiadau ond rhaid cael un o leiaf drwy
sbn am addasiadau cardiofasgwlar neu resbiradol

Addasiadau CARDIOFASGWLAR

Hypertroffedd cardiaidd / myocardiwm / cynnydd ym
maint cyhyrau’r galon.

Gwneud siambr yn fwy.

Mwy o fasoymlediad / fasogyfyngiad.

Cynnydd yng nghyfaint y gwaed / haemoglobin / cyfrifiad
celloedd coch y gwaed.

Cynyddu nifer y capilariau / capilareiddio / cyhyrau’r galon
/ cyhyrau’r sgerbwd.

Cynyddu elastigedd waliau rhydweliau.

Cynyddu effeithlonrwydd y system fyffro.

ADDASU RESBIRADOL

Cryfhau / hypertroffedd cyhyrau resbiradol.

Cynyddu arwynebedd alfeoli.

Cynyddu cyfeintiau ysgyfaint / cyfaint cyfnewid TV /
cyfaint mewnanadlol wrth gefn (IRV) / cyfaint allanadol
wrth gefn (ERV).

Capilareiddio alfeoli.

Uchafswm o 3 marc am esbonio’r effeithiau sy’n
gysylltiedig a pherfformiad ym myd chwaraeon

Cynnydd yn y Cyfaint Stroc / y galon yn cyfangu gyda
mwy o rym / yn bwrw allan mwy o waed gyda phob
curiad.

Bradycardia.

Cynyddu Allbwn Cardiaidd.

Cynyddu uchafswm cyfradd curiad y galon.

Cyfradd curiad y galon yn is wrth orffwys.

Rhoi mwy o le i storio O, yn y gwaed.

Cynyddu’r gallu i oddef asid lactig.

Rhydweliau’'n gallu gwrthsefyll anwadaliadau mwy mewn
pwysedd gwaed.

Cludo O, yn well.

Defnyddio O,/ celloedd / yr ysgyfaint yn effeithlon.
VO, macsimwm gwell.

Cyfnewid / tryledu nwyon yn well.

Cyfradd resbiradol wrth orffwys / ymadfer yn is.

Mae angen i'r perfformiad ym myd chwaraeon sy’'n
gysylltiedig &'r effeithiau esbonio pam gallai’r effeithiau fod
yn:

uwch, cyflymach, hirach, cryfach
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1. (c) Pe bai mabolgampwr yn cwblhau (6)
rhaglen 12 wythnos o ymarfer
(training) aerobig dwys, nodwch dri
addasiad ffisiolegol tymor hir
byddech chi’n disgwyl iddynt
ddigwydd yn y systemau
cardiofasgwlar a resbiradol.
Esboniwch effaith yr addasiadau hyn
ar berfformiad ym myd chwaraeon.
AAl AA2
Band
3 marc 3 marc
3 marc 3 marc
Nodwch 3 addasiad ffisiolegol Esboniad ardderchog o effeithiau
3 addasiad ffisiolegol tymor hir sy’n
gysylltiedig & pherfformiad ym myd
chwaraeon
2 Farc 2 Farc
2 Nodwch 2 addasiad ffisiolegol Esboniad da o effeithiau addasiadau
ffisiolegol tymor hir; ychydig o gysylltiad
a pherfformiad ym myd chwaraeon
1 marc 1 marc
1 Nodwch 1 addasiad ffisiolegol Esboniad cyfyngedig o effeithiau
addasiadau ffisiolegol tymor hir
0 marc 0 marc
0 Dim gwybodaeth am effeithiau addasiad | Dim esboniad o effeithiau addasiadau

ffisiolegol tymor hir

ffisiolegol tymor hir
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Atebwch bob cwestiwn.

1. Mae’r system gardiofasgwlaidd yn chwarae rol bwysig ym mherfformiad corfforol rhedwr
5000 metr. Mae’r tabl isod yn dangos ymateb calon y fabolgampwraig i gynnydd yn y dwysedd

ymarfer (exercise).

, . a Allbwn Cardiaidd
. Cyfradd Curiad y Galon Cyfaint Stréc .
Lefel Gweithgaredd Curiadau y munud (cym) Mililitr (ml) Litrau y munud
(L/ym)
Gorffwys 50 100 5.0
Ymarfer macsimwm
(maximal) 200 160 32.0

(c) Pe bai mabolgampwr yn cwblhau rhaglen 12-wythnos o ymarfer (training) aerobig
dwys, nodwch dri addasiad ffisiolegol tymor hir byddech chi'n disgwyl iddynt ddigwydd
yn y systemau cardiofasgwlaidd a resbiradol. Esboniwch effaith yr addasiadau hyn ar

berfformiad ym myd chwaraeon. [6]

® WJEC CBAC Cyf. (1550N30-1)





Write the two digit question number inside

the boxes next to the first line of your answer Answer
Ysgrifennwch rif dau ddigid y cwestiwn yn y
blychau gyferbyn a llinell gyntaf eich ateb Ateb
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Sticky Note

1 AO1 am hypertroffed cyhyrol y gallon.





Write the two digit question number inside e

the boxes next to the first line of your answer Answer blank
Ysgrifennweh rif dau ddigid y cwestiwn yn y Gadewch
blychau gyferbyn a llinell gyntaf eich ateb Ateb yn wag
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Sticky Note

1 AO2 am … mwy o O2…. Gweithio yn aerobig am hirach.. cynyddu trothwy anaerobig…. oedi cynhyrchiad asid lactig



Sticky Note

1AO1 am alfeoli yn cynyddu yn eu maint



Sticky Note

1AO2 am cyfnewid nwyon yn fwy effeithlon….O2



Sticky Note

Total mark awarded - 4






















Atebwch bob cwestiwn.

1. Mae’r system gardiofasgwlaidd yn chwarae rol bwysig ym mherfformiad corfforol rhedwr
5000 metr. Mae’r tabl isod yn dangos ymateb calon y fabolgampwraig i gynnydd yn y dwysedd

ymarfer (exercise).

, . a Allbwn Cardiaidd
. Cyfradd Curiad y Galon Cyfaint Stréc .
Lefel Gweithgaredd Curiadau y munud (cym) Mililitr (ml) Litrau y munud
(L/ym)
Gorffwys 50 100 5.0
Ymarfer macsimwm
(maximal) 200 160 32.0

(c) Pe bai mabolgampwr yn cwblhau rhaglen 12-wythnos o ymarfer (training) aerobig
dwys, nodwch dri addasiad ffisiolegol tymor hir byddech chi'n disgwyl iddynt ddigwydd
yn y systemau cardiofasgwlaidd a resbiradol. Esboniwch effaith yr addasiadau hyn ar

berfformiad ym myd chwaraeon. [6]

® WJEC CBAC Cyf. (1550N30-1)










Rydyn ni'n ystyried Crysau Duon (All Blacks) Seland Newydd yn un o’r timau rygbi gorau yn
y byd. Ar &l ennill Cwpan y Byd dair gwaith mae’n bosibl dweud eu bod nhw’n dim effeithlon
gyda grwp o chwaraewyr, unigolion a hyfforddwr sy’n rhannu nod cyffredin.

Mae hyfforddwr Seland Newydd wedi dweud bod cael agwedd gadarnhaol yn bwysig i
Iwyddiant ei dim. Mae’r hyfforddwr yn chwarae rél bwysig o ran Cydlyniad Tim (Team Cohesion).
Mae amrywiaeth eang o sgiliau arwain gan hyfforddwyr rygbi rhyngwladol sydd & phroffil uchel.
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(c) Gan gyfeirio at ddamcaniaethau priodol, esboniwch pam byddai hyfforddwr yn
defnyddio amrywiaeth o arddulliau arwain mewn sefyllfaoedd gwahanol ym myd
chwaraeon. [8]

® WJEC CBAC Cyf. (1550N30-1) Trowch y dudalen.





Write the two digit question number inside

the boxes next to the first line of your answer Answer blank
Ysgrifennweh rif dau ddigid y cwestiwn yn y
blychau gyferbyn & llinell gyntaf eich ateb Ateb yn wag
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Write the two digit question number inside Lo

the boxes next to the first line of your answer
Ysgrifennwch rif dau ddigid y cwestiwn yn y Answer G eta)ciiir\]f\i/(ch
blychau gyferbyn & llinell gyntaf eich ateb Ateb yn wag
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Write the two digit question number inside

the boxes next to the first line of your answer Answer Ig?aar‘]’f
Ysgrifennweh rif dau ddigid y cwestiwn yn y Gadewch
blychau gyferbyn & llinell gyntaf eich ateb Ateb yn wag
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Cwestiwn

Cynllun marcio

AAl

AA2

AA3

Cyf.

()

Gan gyfeirio at ddamcaniaethau priodol, esboniwch
pam byddai hyfforddwr yn defnyddio amrywiaeth o
arddulliau arwain mewn sefyllfaoedd gwahanol ym myd
chwaraeon.

Mae atebion sydd ddim yn cyfeirio at ddamcaniaethau
ddim ond yn gallu cael marciau AA2

Damcaniaethau e.e.

Model amodoldeb Fiedler / ffafrioldeb y sefyllfa. Grym
yr arweinydd / cymhlethdod y dasg / pwysau amser /
perthynas &’r aelodau.

Tasg-gyfeiriedig / pobl-gyfeiriedig. Perthynas-
gyfeiriedig.

Model aml-ddimensiynol Chelladurai. Personoliaeth /
sefyllfa’r arweinydd, personoliaeth yr aelod.

Graddfa arweinyddiaeth ar gyfer chwaraeon (LSS).
Damcaniaethau perthnasol eraill.

Esboniad o arddulliau arwain gwahanol — unbenaethol /
democrataidd / laissez-faire / allddodol / penodedig.
Natur / magwraeth.

Manteision ac anfanteision pob arddull.

Sefyllfaoedd mewn chwaraeon

Amrywiadau mewn arddulliau arwain, yn 6l y sefyllfa /
nodweddion yr aelodau / personoliaeth yr arweinydd.
Gnwp / tim bach — democrataidd / pobl-gyfeiriedig /
perthynas-gyfeiriedig.

Merched — democrataidd / pobl-gyfeiriedig.

Dynion — arddull unbenaethol / gorchymyn.
Dechreuwyr / perfformwyr gwannach — tasg-gyfeiriedig
/ democrataidd / unbenaethol.

Elit — pobl-/perthynas-gyfeiriedig, democrataidd /
laissez-faire.

Grwp mawr / sefyllfa beryglus / tasg gymhleth —
unbenaethol.

Amgylchedd diogel / tasg sylfaenol — democrataidd.
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2. (c) Gan gyfeirio at ddamcaniaethau 8)
priodol, esboniwch pam byddai
hyfforddwr yn defnyddio amrywiaeth
o arddulliau arwain mewn
sefyllfacedd gwahanol ym myd
chwaraeon.
AAl AA2
Band
3 marc 5 marc
3 marc 5 marc
3 Gwybodaeth ardderchog am Cyfiawnhau rhagorol o ddefnyddio
ddamcaniaethau. technegau arwain mewn cyd-destun ym
myd chwaraeon.
2 farc 3-4 marc
2 Gwybodaeth dda am ddamcaniaethau. Cyfiawnhau da o ddefnyddio technegau
arwain mewn cyd-destun ym myd
chwaraeon.
1 marc 1-2 farc
1 Gwybodaeth gyfyngedig am Cyfiawnhau cyfyngedig o ddefnyddio
ddamcaniaethau. technegau arwain mewn cyd-destun ym
myd chwaraeon.
0 marc 0 marc
0 Dim gwybodaeth am ddamcaniaethau. Dim cyfiawnhau o ddefnyddio technegau

arwain mewn cyd-destun ym myd
chwaraeon.
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Rydyn ni'n ystyried Crysau Duon (All Blacks) Seland Newydd yn un o’r timau rygbi gorau yn
y byd. Ar &l ennill Cwpan y Byd dair gwaith mae’n bosibl dweud eu bod nhw’n dim effeithlon
gyda grwp o chwaraewyr, unigolion a hyfforddwr sy’n rhannu nod cyffredin.

Mae hyfforddwr Seland Newydd wedi dweud bod cael agwedd gadarnhaol yn bwysig i
Iwyddiant ei dim. Mae’r hyfforddwr yn chwarae rél bwysig o ran Cydlyniad Tim (Team Cohesion).
Mae amrywiaeth eang o sgiliau arwain gan hyfforddwyr rygbi rhyngwladol sydd & phroffil uchel.
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(c) Gan gyfeirio at ddamcaniaethau priodol, esboniwch pam byddai hyfforddwr yn
defnyddio amrywiaeth o arddulliau arwain mewn sefyllfaoedd gwahanol ym myd
chwaraeon. [8]

® WJEC CBAC Cyf. (1550N30-1) Trowch y dudalen.





Write the two digit question number inside

the boxes next to the first line of your answer Answer blank
Ysgrifennweh rif dau ddigid y cwestiwn yn y
blychau gyferbyn a llinell gyntaf eich ateb Ateb yn wag
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Sticky Note

2 AO1 am wybodeth dda o ddamcaniaeth Chelladurai wrth ddarllen yr ateb y ei gyfanrwydd.





Write the two digit question number inside Lo

the boxes next to the first line of your answer
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blychau gyferbyn & llinell gyntaf eich ateb Ateb yn wag
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Sticky Note

3 AO2 am gyfiawnhad dda o dechnegau arwain ,(yn enwedig y dull unbenniaethol), democratiadd a laissez faire.



Sticky Note

Noder fod paragraff 2 a 3 ar dudalen 6 yn amherthnasol.
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Sticky Note

Total mark awarded - 5






















Rydyn ni'n ystyried Crysau Duon (All Blacks) Seland Newydd yn un o’r timau rygbi gorau yn
y byd. Ar &l ennill Cwpan y Byd dair gwaith mae’n bosibl dweud eu bod nhw’n dim effeithlon
gyda grwp o chwaraewyr, unigolion a hyfforddwr sy’n rhannu nod cyffredin.

Mae hyfforddwr Seland Newydd wedi dweud bod cael agwedd gadarnhaol yn bwysig i
Iwyddiant ei dim. Mae’r hyfforddwr yn chwarae rél bwysig o ran Cydlyniad Tim (Team Cohesion).
Mae amrywiaeth eang o sgiliau arwain gan hyfforddwyr rygbi rhyngwladol sydd & phroffil uchel.

1550N301

03

(c) Gan gyfeirio at ddamcaniaethau priodol, esboniwch pam byddai hyfforddwr yn
defnyddio amrywiaeth o arddulliau arwain mewn sefyllfaoedd gwahanol ym myd
chwaraeon. [8]

® WJEC CBAC Cyf. (1550N30-1) Trowch y dudalen.



























































