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Er mwyn ateb y cwestiwn mawr bydd angen i chi allu
cwblhau'r tasgau canlynol:

1. Dadansoddi ymatebion tymor byr i ymarfer sy'n cael
effaith ar berfformiad. (AA3)

Tudalen2 & 16

2. Asesu’r addasiadau tymor hir sydd wedi cynorthwyo'r
athletwyr i orffen yr ornest ddygnwch hon. (AA3)

Tudalen 23

3. Trafod y defnydd o ddeiet ac atchwanegu i wella
perfformiad. (AA3)

Tudalen 31

4. Gwerthuso’r technegau a ddefnyddir i helpu i wella
perfformiad. (AA3)

Tudalen 41
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1. Ffisioleg ymarfer (exercise), dadansoddi perfformiad ac
ymarfer (training)

A. Cynnwys

* Systemau cylchrediad systemig ac ysgyfeiniol

* Cardiofasgwlaidd;dynameg gardiaidd, ymatebion cardiaidd, mecanwaith Frank-
Starling a dychweliad gwythiennol.

*  Gwerthoedd sy'n gysylltiedig a chyfaint stréc, cyfradd curiad y galon ac allbwn
cardiaidd wrth orffwys ac yn ystod ymarfer (yn dibynnu ar ddwysedd).

* Adeiledd pibellau gwaed, siynt fasgwlaidd.

*  Pwysedd gwaed; gwerthoedd wrth orffwys ac ymarfer.

* Rheolaeth fasomotor.

* Rheolaeth a rheoleiddiad y ganolfan rheoli cardiaidd; systemau nerfol

sympathetig a pharasympathetig.

B. Gwybodaeth a Dealltwriaeth

Cyflwyniad

Prif ddibenion y systemau cardiofasgwlaidd a resbiradol yw cludo digon o ocsigen a
gwaredu gwastraff o gyhyrau sy’'n gweithio. Yn ystod ymarfer (exercise), y rheswm am
reoleiddiad cardiofasgwlaidd/resbiradol yw sicrhau llif gwaed digonol i gludo ocsigen
a maetholion i gyhyrau sy'n gweithio a gwaredu isgynhyrchion diwerth, asid lactig a

charbon deuocsid yn ogystal & rheoleiddio tymheredd y corff.
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Y systemau cylchrediad systemig ac ysgyfeiniol

Pwmp a dwy weithred a phedwar siambr yw'r galon. Mae ochr dde’r galon yn derbyn
gwaed wedi'i ddadocsigeneiddio o'r cyhyrau a meinweoedd eraill ac yn ei bwmpio i'r
ysgyfaint i'w lenwi ag ocsigen (cylchrediad ysgyfeiniol). Mae ochr chwith y galon yn
derbyn gwaed llawn ocsigen o'r ysgyfaint ac yn ei bwmpio i'r cyhyrau a meinweoedd eraill
yny corff (cylchrediad systemig). Gyda phob curiad, mae dwy ochr y galon yn pwmpio,
sy’'n golygu bod y galon yn bwmp effeithlon iawn (cylchred gardiaidd).

Y systemau ysgyfeiniol a systemig:

Cylchrediad Ysgyfeiniol

* Mae cylchrediad ysgyfeiniol yn digwydd rhwng y galon a’r ysgyfaint. Mae'n
cludo gwaed dadocsigenedig o'r galon (drwy'r rhydweli ysgyfeiniol) ac ymlaen i'r
ysgyfaint i'w lenwi ag ocsigen drwy gyfnewid nwyol. Yn yr ysgyfaint mae CO, yn
cael ei dynnu o'r gwaed ac mae O, yn cael ei roi yn y gwaed. Yna mae'r gwaed
yn dychwelyd i ochr chwith y galon drwy'r wythien ysgyfeiniol. Yr enwau ar
siambrau'r galon sy'n cynnal y ddolen cylchrediad ysgyfeiniol yw'r atriwm dde a’r

fentrigl dde.

Cylchrediad systemig

* Mae cylchrediad systemig yn cario gwaed Ilawn ocsigen o ochr chwith y galon
(drwy'r aorta) i'r cyhyrau a meinweoedd eraill yn y corff. Ar ol i'r gwaed llawn
ocsigen gael ei ddefnyddio yn y cyhyrau i gynhyrchu egni (ATP), mae gwaed
dadocsigenedig, llawn CO, yn cael ei gludo'n 6l i ochr dde'r galon. Atriwm chwith
a fentrigl chwith y galon yw'r siambrau pwmpio ar gyfer y ddolen cylchrediad

systemig.
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Y gylchred gardiaidd yw cludo gwaed i'r ysgyfaint ac i'r cyhyrau sy’n gweithio. Mae dau

gam i'r gylchred -y cam ymlacio (diastole) a'r cam cyfangu (systole).Mae'r gylchred

gyfan yn cymryd tua 0.8 eiliad.

Diastole - dyma pan mae’r galon yn ymlacio ac

gylchred (0.5 eiliad)

yn llenwi & gwaed. Dyma ran hirafy

bac
w)jec

Systole - dyma'r broses lle mae'r galon yn cyfangu a gwaed yn cael ei wthio allan o'r galon.

Dyma ran fyrraf y gylchred (0.3 eiliad)

Yn ystod ymarfer (exercise), mae'r diastole yn para’n hirach oherwydd cynnydd yng

nghyfaint y gwaed sydd angen ei bwmpio allan o'r corff (dychweliad gwythiennol) ond

ychydig iawn o newid sydd i'T amser systolig.

Dychweliad gwythiennol yw pa mor gyflym mae'r gwaed yn dychwelyd i'r galon. Wrth

ymarfer, mae mwy o angen am waed ac felly, wrth i ddwysedd yr ymarfer gynyddu, mae

dychweliad gwythiennol yn cynyddu.
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Mae Deddf Starling yn cyfeirio at y cynnydd mewn cyfaint stroc wrth i fwy o waed lenwi’r
galon. Mae hyn yn digwydd wrth i'r cyhyrau cardiaidd ymestyn cyn cyfangu. Yn yr un
modd, wrth i ddychweliad gwythiennol leihau, mae cyfaint stréc yn lleihau hefyd.

Gall dychweliad gwythiennol gael ei reoleiddio gan:

*  Wythiennau'n rheoli llif y gwaed drwy falfiau sy'n rheoleiddio cyfeiriad a chyhyr
llyfn yn gwasgu’r gwaed yn Ol i'r galon.

*  Pwmp cyhyrsgerbydol lle mae’r cyhyrau’n cyfangu yn erbyn y system sgerbydol ac
yn gorfodi'r gwaed yn 8l drwy'r system wythiennol.

* Graddiant pwysedd - yn symud o bwysedd uchel i bwysedd isel gyda'r rhydweliau

a'r gwythiennau.

Gwerthoedd cardiaidd a dwysedd ymarfer

Dynameg gardiaidd yw'r newidiadau ffisiolegol, niwrolegol a hormonaidd i ddwysedd yr
ymarfer. Bydd y math o addasiadau ffisiolegol yn gwahaniaethu yn dibynnu ar ddwysedd
a hyd yr ymarfer.

Y berthynas rhwng cyfradd curiad y galon, cyfaint stréc ac allbwn cardiaidd

* Allbwn cardiaidd (Q) yw cyfaint y gwaed sy'n cael ei bwmpio gan y galon bob
munud (ml/gwaed/mun). Ffwythiant cyfradd curiad y galon a chyfaint stréc yw
allbwn cardiaidd.

* Cyfradd curiad y galon (HR) yw sawl gwaith mae’r galon yn curo mewn munud
(BPM)

* Cyfaint stroc (SV) yw cyfaint y gwaed, mewn mililitrau (mL), sy'n cael ei bwmpio
allan o’r galon gyda phob curiad. Mae cynyddu naill ai cyfradd curiad y galon

neu'’r cyfaint stréc yn cynyddu allbwn cardiaidd.
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Allbwn cardiaidd mL/min = cyfradd curiad y galon (curiadau/mun) x cyfaint stréc (mL)

* Q=HRxSV

Mae gan berson cyffredin gyfradd curiad y galon gorffwys o 70 curiad/munud a chyfaint
stréc gorffwys o 70 mL/curiad. Allbwn cardiaidd y person hwn wrth orffwys yw:

Allbwn Cardiaidd = 72 x 70 = 5040 mL/munud.

* Q=5 Litr/munud

Yn ystod ymarfer dwys, gall yr allown cardiaidd gynyddu hyd at 7 gwaith (35 litr/munud)

Mae cyfradd curiad y galon a chyfaint stréc yn cynyddu’n gymesur a dwysedd ymarfer.

Ymarfer aerobig

Unigolyn/unigol Cyfradd curiad y Cyfaint stroc (mL) Allbwn cardiaidd
galon(curiadau/mun) (mL/munud)
llonydd 130 70 9,000
athletwr 110 150 16,500

Mae hyn am fod gan yr athletwr myocardiwm (cyhyr y galon) mwy trwchus ar ochr chwith
y galon. Felly mae'r galon yn gallu cyfangu gyda mwy o rym, gan gynyddu'r ffracsiwn
allfwriad (cyfaint sy'n cael ei allfwrw gyda phob cyfangiad) o waed allan o'r fentrigl

chwith.
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Ymarfer anaerobig

Unigolyn Cyfradd curiad y Cyfaint stroc(ml) Allbwn cardiaidd
galon(curiadau/mun) (ml/munud)
eisteddog 150 70 10,000
athletwr 180 180 35,000

Gall cyfaint stréc gynyddu i ddim ond 40-60% o'r cynhwysedd uchaf ac yna mae’n aros yn
wastad. Felly, nid yw cyfaint stréc yn newid hyd at y pwynt gorludded. Rydym ni'n gallu
parhau i gynyddu dwysedd yr ymarfer oherwydd bod cyfradd curiad y galon yn parhau i
gynyddu.

Mewn unigolyn eisteddog, mae'n anodd cynyddu ei gyfradd curiad y galon i'r uchafswm

oherwydd nad ydynt yn gyfarwydd a gweithio ar y dwysedd hwnnw. Pe baech chi'n gallu
nid yw'r myocardiwm wedi datblygu digon i gymryd rhagor o waed i mewn. Felly ychydig
iawn o gynnydd sydd yn yr allbwn cardiaidd.

Y System Gardiofasgwlaidd

Mae'r system gardiofasgwlaidd yn cynnwys y galon, pibellau gwaed a gwaed. Y pibellau

gwaed yn y corff sy’'n gyfrifol am gario gwaed yn cynnwys rhydweliau, rhydweliynnau,

capilariau, gwythienigau a gwythiennau. Y system gardiofasgwlaidd sy'n gyfrifol am:

Gludo ocsigen i'r cyhyrau a meinweoedd eraill

* Cael gwared ar garbon deuocsid

* Cyflenwi maetholion fel glwcos, brasterau, fitaminau a mwynau
* Cludo hormonau e.e. inswlin

* Cael gwared ar isgynhyrchion diwerth o'r corff e.e. wrea
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Adeiledd Pibellau Gwaed

Rhydweli - Gwythien ‘
g = haen denau o gyh
a ffibrau elastig

lwmen
mawr %

mur allanol
trwchus
lwmen
bach
mur allanol
haen drwchus o gyhyr eithaf tenau
a ffibrau elastig

Capilari

Iwmen bach iawn mur wedi'i wneud
o un haen o gelloedd

Toriadau drwy'r tri math o bibellau gwaed

Heb Iwyddo i olrhain yr hawlfraint. A fyddech cystal a chysylltu a ni os chi yw deiliad yr hawlfraint.

Mae rhydweliau yn cludo gwaed i ffwrdd o’r galon drwy'r aorta. Mae gwaed sy'n cael

ei gario gan rydweliau yn llawn ocsigen gan amlaf, ar 6l gadael yr ysgyfaint ar ei ffordd i
gyhyrau a meinweoedd eraill y corff (ac eithrio’r rhydweli ysgyfeiniol). Mae rhydweliau’n
wynebu lefelau uwch o bwysedd gwaed am eu bod yn cario gwaed sy'n cael ei wthio o'r

galon dan bwysedd mawr.

Mae gwythiennau yn cario gwaed dadocsigenedig yn 6l i'r galon ac ymlaen i'r ysgyfaint
(ac eithrio’r wythien ysgyfeiniol). Mae pwysedd gwaed gwythiennau yn isel gan amlaf.
Oherwydd bod llai o bwysedd, mae muriau gwythiennau'n gallu bod yn llawer teneuach,

yn llai elastig, ac yn llai cyhyrog na muriau rhydweliau.

Capilariau yw'r lleiaf a'r teneuaf o'r pibellau gwaed yn y corff. Maent yn cludo celloedd
coch y gwaed llawn ocsigen drwyddynt drwy adael i ocsigen dryledu i'r cyhyrau a gadael

carbon deuocsid allan.

| wrthsefyll y pwysedd hwn, mae muriau’r rhydweliau yn fwy trwchus, yn fwy elastig ac yn
fwy cyhyrog na muriau pibellau hefyd fel gwythiennau a gwythienigau. Rhydweliau mwyaf
y corff sy'n cynnwys y meinwe mwyaf elastig fel eu bod yn gallu fasoymledu ac yn achosi

fasogyfyngiad; i ymdopi a phwysedd uchel y gwaed sy’'n cael ei bwmpio o'r galon.
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Fasoymlediad yw pan mae'r pibellau gwaed yn agor i ymdopi &'r cynnydd yn llif y gwaed.

Fasogyfyngiad yw pan mae'r pibellau gwaed yn cyfangu, gan leihau maint y lwmen sy'n

lleihau llif y gwaed a/neu’n cynyddu’r pwysedd gwaed.

Wrth i ddwysedd ymarfer gynyddu, mae llif y gwaed yn cael ei ailddosbarthu drwy

fasogyfangiad a fasoymlediad - siynt fasgwlaidd yw'r enw ar hyn.

Ymatebion pwysedd gwaed i ymarfer

Wrth orffwys, dim ond tua 20% o gyfanswm y gwaed sy'n cael ei ddosbarthu i gyhyr
y sgerbwd. Fodd bynnag, wrth ymarfer am amser hir, gall hyd at 87% o'r gwaed sy'n

cylchredeg gael ei ailddosbarthu i'r cyhyrau sy'n gweithio. Gweler yn y diagram isod.

Ailddosbarthu'r llif gwaed

Afu/lau

Arennau
Cyhyrau

Ymennydd

Mér yr esgyrn

Mér yr esgyrn

Arennau

% Llif y gwaed wrth orffwys % Llif y gwaed wrth ymarfer

Fel y sonnir yny gylchred gardiaidd, bydd y pwysedd gwaed systolig yn y fentriglau yn
cynyddu'n llinol gyda’r cynnydd yn nwysedd yr ymarfer. Wrth i fwy o waed gael ei bwmpio

allan o’r galon mae'’r pwysedd gwaed yn y rhydweliau yn cynyddu.

Mewn person iach, y pwysedd systolig cyfartalog yw 120mmHg a'r pwysedd diastolig yw

9
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80mmHg, sy'n cael ei gynrychioli fel:

120/80mmHg

Ymarfer aerobig (isel/cymedrol) ar bwysedd gwaed

Unigolyn Systolig Diastolig

lach 180 85

Ymarfer anaerobig (cymedrol/uchel) ar bwysedd gwaed

Unigolyn Systolig Diastolig

lach 200 110

Gyda'r rhan fwyaf o fathau o ymarfer, ychydig iawn o newid sydd i'r pwysedd diastolig, o
gymharu a'r pwysedd systolig.

Ymarfer (training) cryfder dwysedd uchel anaerobig

Unigolyn Systolig Diastolig

Athletwr

Rhaid ystyried yn ofalus wrth gynllunio rhaglen ymarfer gan mai ymarfer aerobig
cardiofasgwlaidd sy’n achosi'r cynnydd lleiaf yn y pwysedd systolig ac felly dyma'r dewis

mwyaf diogel ar gyfer pobl a ffactorau risg cardiaidd.

Rheoli a rheoleiddio cyfradd curiad y galon

Mae cyfradd curiad y galon yn cael ei reoli yn y Ganolfan Rheoli Cardiaidd ym Medwla
Oblongata yr ymennydd; mae hwn yn rhan o'r System Nerfol Awtonomig (ANS). Mae

dwy isadran yn yr (ANS):

Y System Nerfol Sympathetig (SNS), sy’'n cyflymu cyfradd curiad y galon drwy'r nerf

10



o : : : o wa
Ffisioleg ymarfer (exercise), dadansoddi perfformiad ac ymarfer (training) cpac

Uned 3 wjec

cyflymu cardiaidd.

Y System Nerfol Barasympathetig (PNS), sy'n arafu cyfradd curiad y galon drwy'r nerf
fagws. Mae'r nerf cyflymu a'r nerf fagws yn anfon negeseuon i'r nod Sino-atriaidd, sy'n

gyfrifol am reoli cyfradd curiad y galon.

Mae gany galon system dargludo drydanol sy'n cynnwys dau nod sef y nod sino-atriaidd
a'r nod atrio-fentriglaidd. Yn wahanol i gyhyr sgerbydol gwirfoddol, mae’r galon yn
cynhyrchu ei ysgogiadau ei hun (myogenig) ac felly mae'r ysgogiadau hyn yn lledu drwy'r

galon gan achosi cyhyr y galon (myocardiwm) i gyfangu.

Yn ystod ymarfer

Pan fydd ein cyrff yn gorffwys, y system nerfol barasympathetig sy'n rheoli cyfradd
curiad y galon. Mae'r (PNS) yn cadw cyfradd curiad y galon i lawr drwy'r nerf fagws,

sy'n rhyddhau hormon o'r enw Asetylcolin. Bydd ymarfer am unrhyw faint o amser yn
cynyddu cyfradd curiad y galon a bydd yn aros yn uwch tra bydd yr ymarfer yn parhau.
Ar ddechrau’r ymarfer, mae'ch corff yn cael gwared ar yr ysgogiad parasympathetig,
sy’'n galluogi cyfradd curiad y galon i gynyddu’n raddol. Yna, wrth i ymarfer gynyddu
mewn dwysedd, mae'r system nerfol sympathetig yn dod yn fwy blaenllaw ac yn cymryd
rheolaeth dros gyfradd curiad y galon. Mae gan y ganolfan rheoli cardiaidd dair ffordd

o reoleiddio neu reoli cyfradd y galon. Mae hyn yn cyfeirio at y mecanwaith sy’n achosi i

gyfradd curiad y galon gynyddu a lleihau.

1N
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1. System Nerfol sy'n rheoli Cyfradd Curiad y Galon

Mae dau nerf yn cysylltu'r ganolfan
gardiofasgwlaidd yn y medwla oblongata
yn yr ymennydd gyda nod sino-atriaidd
y galon.

1. Nerf cyflymu
(system nerfol sympathetig)
O'i ysgogi, mae'n
rhyddhau niwrotrawsyrrydd
yn y nod sino-atriaidd i
GYNYDDU cyfradd
curiad y galon.

2. Nerf fagws

(system nerfol barasympathetig)
0O'i ysgogi, mae'n rhyddhau
niwrotrawsyrrydd yn y nod

sino-atriaidd i LEIHAU

cyfradd curiad y galon.

Mae nifer o nerfau
sympathetig hefyd
vn cysylltu & muriau'r
u fentrigl lle maent yn
iyddu grym cyfangu'r
siambrau hyn.

Heb Iwyddo i olrhain yr hawlfraint. A fyddech cystal a chysylltu a ni os chi yw deiliad yr hawlfraint..

Mae 3 mecanwaith rheoli cyfradd curiad y galon:

1. Niwral
2. Hormonaidd

3. Cynhenid

Mae rheolaeth niwral a hormonaidd yn cael eu hystyried yn fecanweithiau rheoli cyfradd
curiad y galon allanol, a rheolaeth gynhenid yw mecanwaith rheoli mewnol y galon ei hun

sy'n rheoli rhythm a dyfnder cyfradd curiad y galon.
1. Rheolaeth niwral

Dyma pan mae derbynyddion yn synhwyro newidiadau yn y corff o ganlyniad i gynnydd
mewn gweithgaredd corfforol. Yna mae’r rhain yn anfon negeseuon i'r ganolfan rheoli
cardiaidd yn y medwla oblongata. Yna mae'r system nerfol awtomataidd yn yr ymennydd
yn anfon neges at y nod sino-atriaidd i naill ai gyflymu neu arafu cyfradd curiad y galon. Y

derbynyddion sy'n synhwyro'r newidiadau yw:
Propriodderbynyddion (organau tendon golgi) - Mae'r rhain yn synhwyro symudiad yn 'y

12
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cymalau a'r cyhyrau. Mae cynnydd mewn dwysedd ymarfer yn golygu mwy o symud gan

amlaf.

Cemodderbynyddion (ym meinwe cyhyrau, aorta, rhydweli garotid) - Mae'r rhain yn
synhwyro newidiadau cemegol fel gostyngiad yn pH y gwaed (mae’r gwaed yn mynd yn
fwy asidaidd), mae hyn yn digwydd oherwydd wrth i ddwysedd ymarfer gynyddu mae

cynnydd mewn carbon deuocsid ac asid lactig.

Barodderbynyddion (yn yr aorta a'r rhydweli carotid) - Synhwyro newidiadau mewn

pwysedd gwaed o ganlyniad i gynnydd mewn dwysedd ymarfer.

Thermodderbynyddion (yn y croen, cyhyr sgerbydol a'r afu/iau) - Mae'r rhain yn
synhwyro newidiadau yn nhymheredd y corff. Wrth i ddwysedd ymarfer gynyddu mae
tymheredd y corff yn cynyddu, ac mae'r thermodderbynyddion yn synhwyro hyn.

2. Rheolaeth hormonaidd

Cyn ac yn ystod ymarfer mae adrenalin a noradrenalin yn cael eu rhyddhau i lify
gwaed o fedwla y chwarren adrenal yn yr arennau. Mae'r hormonau hyn yn gweithio'n
uniongyrchol ar y nod sino-artiaidd gan ysgogi cynnydd yng nghyfradd curiad y galon

a chyfaint stréc. Mae hyn yn esbonio’r cynnydd rhagweledol yng nghyfradd curiad y
galon cyn ymarfer sy'n aml yn gysylltiedig a bod yn nerfus ac yn gynhyrfus. Hefyd, mae
adrenalin a noradrenalin yn helpu i ailddosbarthu gwaed i'r cyhyrau drwy fasoymlediad a

fasogyfangiad y rhydweliynnau.

Wrth i ddwysedd yr ymarfer ddechrau gostwng ac mae’r unigolion yn ymadfer, mae'r

hormon asetylcolin yn cymryd drosodd ac yn dechrau lleihau cyfradd curiad y galon.
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3. Rheolaeth gynhenid
Dyma pan mae'r galon yn rheoli ei hun yn fewnol. Mae dau ffactor i'w hystyried:
Tymheredd - wrth i dymheredd y cyhyr cardiaidd gynyddu mae’n cyflymu ysgogiadau

nerfol gan achosi cynnydd yng nghyfradd curiad y galon.

Deddf Calon Starling - wrth i ddychweliad gwythiennol gynyddu, felly hefyd mae cyfradd

curiad y galon.

C.Trosolwg Effeithiau tymor byr ymarfer ar y system gardiofasgwlaidd

Mae yna ddwy system gylchredol; ysgyfeiniol a systemig, eu swyddogaethau yw

cludo a gwaredu maetholion, ocsigen, carbon deuocsid ac isgynhyrchion diwerth.

* Mae'r gylchred gardiaidd yn cynnwys dau gam - diastole (cyfnod ymlacio) a
systole (cyfnod cyfangu).

* Mae un gylchred gardiaidd (curiad calon) yn cymryd 0.8 eiliad ar gyfartaledd.

* Dychweliad gwythiennol yw cyfaint y gwaed sy’'n dychwelyd yn &l i'r galon. Mae'n
cael ei gynnal gan falfiau a chyhyr llyfn yn y gwythiennau, pwmp cyhyrsgerbydol a
graddiannau pwysedd.

* Mae Deddf Starling yn cyfeirio at y cynnydd mewn cyfaint stréc wrth i fwy o waed
lenwi'r galon.

* Gwerthoedd cardiaidd wrth orffwys ac ar wahanol ddwyseddau, y berthynas
rhwng Allbwn Cardiaidd, Cyfradd Curiad y Galon a Chyfaint Stréc (Q = HR x SV).

*  Wrth orffwys Q =5 I/mun o gymharu a hyd at 35 I/mun wrth ymarfer.

* Mae system gludiant y corff yn cynnwys rhydweliau, gwythiennau, a chapilariau

sy’'n fasoymledu neu'n cyfangu i gynnal cynnydd neu ostyngiad mewn pwysedd

gwaed.
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*  Pwysedd gwaed wrth orffwys 120/80mmHg. Y pwysedd systolig sy’'n cynyddu'n
sylweddol o gymharu a'r diastolig gan amlaf. Mae ymarfer aerobig yn cynyddu
pwysedd gwaed i 180/85mmHg tra gall hyfforddiant cryfder gynyddu'r ddau hyd
at 240/160mmHg.

* Mae'n bwysig nodi mai ymarfer aerobig sy'n achosi'r cynnydd lleiaf mewn
pwysedd gwaed ac felly dyma’r ymarfer mwyaf diogel i bobl & phroblemau
cardiaidd.

* Mae cyfradd curiad y galon yn cael ei reoli yn y Ganolfan Rheoli Cardiaidd ym
Medwla Oblongata yr ymennydd; mae hwn yn rhan o’r System Nerfol Awtonomig
(ANS). Mae gan yr (ANS) ddwy isadran, y System Nerfol Sympathetig (SNS) a'r
System Nerfol Barasympathetig (PNS).

* Pan fydd ein cyrff yn gorffwys, y system nerfol barasympathetig sy'n rheoli
cyfradd curiad y galon o gymharu a'r system nerfol sympathetig pan fyddwn yn
ymarfer.

* Mae gany ganolfan rheoli cardiaidd dair ffordd o reoleiddio neu reoli cyfradd y
galon; niwral (gwahanol dderbynyddion), hormonaidd (adrenalin/noradrenalin),
cynhenid (Deddf Starling).

* Mae ailddosbarthu gwaed i gyhyrau wrth ymarfer (siyntio gwaed) yn cael ei

achosi gan reolaeth fasomotor.
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1. Ffisioleg ymarfer (exercise), dadansoddi perfformiad ac
ymarfer (training)

A. Cynnwys

* Ymateb resbiradol i ddwyseddau ymarfer gwahanol.

*  Gwerthoedd resbiradol o orffwys i ymarfer (yn dibynnu ar ddwysedd)

* Cyfaint cyfnewid, amlder anadlu ac anadlu y funud

* Sut mae carbon deuocsid ac ocsigen yn cael eu cludo yn y system fasgwlaidd

*  Swyddogaeth haemoglobin a myoglobin yn y gwaith o gludo ocsigen i'r cyhyrau

* Niwrogyhyrol; swyddogaeth cemodderbynyddion, propriodderbynyddion,
thermodderbynyddion a barodderbynyddion; newidiadau yn pH, estyniad,
tymheredd a phwysedd y gwaed.

° Sut mae'r systemau hyn yn gweithio ar wahanol ddwyseddau; cyflwr cyson a VO,

macsimwm.

B. Gwybodaeth a Dealltwriaeth

Cyflwyniad

Prif ddibenion y systemau cardiofasgwlaidd a resbiradol yw cludo digon o ocsigen a

gwaredu gwastraff o gyhyrau sy’'n gweithio.

Mae'r system cylchrediad ysgyfeiniol yn digwydd rhwng y galon a'r ysgyfaint. Mae'n cludo
gwaed dadocsigenedig o'r galon i'r ysgyfaint i'w ail-lenwi ag ocsigen drwy gyfnewid nwyol.
Yn yr ysgyfaint mae CO, yn cael ei dynnu o'r gwaed ac mae O, yn cael ei roi yn y gwaed.

Yna mae'r gwaed yn dychwelyd i ochr chwith y galon drwy'r wythien ysgyfeiniol.
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Fel yn achos y system gardiofasgwlaidd, wrth i ddwysedd ymarfer gynyddu, mae anadluy
munud yn cynyddu’'n gymesur a'r dwysedd.

Gwerthoedd awyriad:

Cyfaint cyfnewid (TV) w cyfaint yr aer sy'n cael ei anadlu mewn ac allan ym mhob anadl|

(debyg i gyfaint strdc).

Amlder anadlu yw nifer yr anadlau mewn munud (debyg i gyfradd curiad y galon).

Awyriad munud yw cyfaint yr aer sy'n cael ei anadlu mewn neu allan bob munud (debyg

i allown cardiaidd)

Awyriad Munud mL/mun = amlder anadlu (curiad/mun) x cyfaint cyfnewid (mL)

* ME=BfxTV

Mae gan berson cyffredin amlder anadlu gorffwys o 12 anadl/munud a chyfaint cyfnewid

gorffwys o 500 mL/anadl. Awyriad munud y person hwn wrth orffwys yw:

Awyriad munud = 12 x 500 = 6,000 mL/munud.

* ME =6 Litr/munud

Yn yr un modd ag allbwn cardiaidd, bydd awyriad munud yn cynyddu’n gymesur a

dwysedd ymarfer.
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Ymarfer aerobig

Unigolyn Amlder anadlu Cyfaint cyfnewid Awyriad munud
(anadl/mun) (ml) (ml/munud)
Gorffwys 12 500 6000
Ymarfer 25 1,000 25,000

Ymarfer anaerobig

(anadl/mun) (ml) (ml/munud)

Unigolyn Amlder anadlu ‘ Cyfaint cyfnewid ‘ Awyriad munud

Ymarfer ‘ 40 ‘ 2,500 ‘ 100,000

Y mesur sy'n cael ei ddefnyddio amlaf o ddefnydd ocsigen macsimwm yn ystod ymarfer
yw VO.. Mae VO, macsimwm yn cyfeirio at gyfanswm yr ocsigen y gall y corff ei gymryd &'i
ddefnyddio.

Gydag ymarfer aerobig parhaus mae VO, yn cynyddu'n llinol gyda chynnydd yn nwysedd
yr ymarfer. Mae hyn oherwydd bod cynnydd yn yr angen am ocsigen i helpu i ddarparu
egni wrth i ymarfer barhau. Bydd yna bwynt macsimwm lle na all y corff ddefnyddio

rhagor o ocsigen, a VO, macsimwm yw'r enw ar hyn.

Mae VO, macsimwm yn cael ei ddefnyddio fel mesur o ffitrwydd aerobig unigolyn. Mae'r

prawf ffitrwydd aml-gam yn amcangyfrif VO, macsimwm unigolyn.

Adeg ymarfer Cyflwr Cyson mae'r angen am ocsigen yn gymesur a'r defnydd o ocsigen,

felly mae awyriad y munud yn cynyddu'n llinol gyda’r angen am ocsigen.
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Cyfnewid Nwyol

Prif swyddogaeth y system resbiradol yw cyfnewid nwyol. Mae hyn yn cyfeirio aty
broses o Ocsigen a Charbon Deuocsid yn symud rhwng yr ysgyfaint a'r gwaed. Mae hyn

yn digwydd oherwydd proses trylediad.

Mae trylediad yn digwydd yn ystod cyfnewid nwyol oherwydd mae gan yr aer yn yr
alfeoli grynodiadau uwch o O, nag yny capilariau ac felly mae'n tryledu ar draws i mewn
i gelloedd coch y gwaed. Yn yr un modd mae crynodiad uwch o CO, yn y capilariau nag
yn yr alfeoli ac felly mae’r CO, yn tryledu ar draws. Mae cyfradd uwch o dryledu adeg
ymarfer dwys oherwydd cynnydd yn y graddiant crynodiad.

o Ocsigen yn
thy dvrveli mynd i mewn
sgyfeiniol i gelloedd coch

ysg y gwaed

Cell goch y gwaed

Capilari

T
.
2.

Gwythien e
ysgyfeiniol

Epitheliwm
alfeolws
Carbon deuocsid

yn dianc i mewn
i'r alfeolws

Haen o leithder

Heb lwyddo i olrhain yr hawlfraint. A fyddech cystal a chysylltu a ni os chi yw deiliad yr hawlfraint.

ROl haemoglobin yw cludo ocsigen yn y gwaed i'r cyhyrau sy'n gweithio ac yna mae'r

ocsigen yn tryledu i gell y cyhyr lle mae myoglobin yn ei gludo i'r mitocondria.

Mecanweithiau Rheoli Anadlu

Mae'r gyfradd mewnanadlu ac allanadlu yn cael ei rheoli gan y ganolfan rheoli

resbiradol sydd yn y Medwla Oblongata yn yr ymennydd.
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Mae mewnanadlu’'n cynyddu yn sgil tanio nerfau mewnanadlol yn'y cyhyrau

rhyngasennol a chyhyrau'r llengig.

Mae allanadlu’'n digwydd oherwydd bod yr ysgogiadau ar hyd yn nerfau mewnanadlol yn

stopio’n sydyn

Rheoli Anadlu

Fel gyda rheoli cyfradd curiad y galon, mae'r gyfradd anadlu’'n cael ei rheoli gan:
* Propriodderbynyddion (synhwyro symudiad)
* Cemodderbynyddion (synhwyro newidiadau cemegol)
* Barodderbynyddion (pwysedd gwaed)

* Thermodderbynyddion (synhwyro newid mewn tymheredd).

Mae'r derbynyddion hyn yn synhwyro newidiadau sy’'n digwydd yn ystod ymarfer ac yn

addasu cyfraddau anadlu yn unol & hynny.
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Mecaneg Anadlu - Mewnanadlu ac Allanadlu

Mae'r cawell asennau yn Mae'r cawell asennau

ehangu wrth i gyhyrau'r yn lleihau wrth i

asennau gyfangu gyhyrau'r asennau ymlacio
Aer yn cael S
ei anadlu Allanadlu
mewn aer

Ysgyfaint

Llengig
Mewnanadiu Allanadlu
Llengig yn cyfangu Llengig yn ymlacio
(symud i lawr) (symud i fyny)

Heb Iwyddo i olrhain yr hawlfraint. A fyddech cystal a chysylltu a ni os chi yw deiliad yr hawlfraint. ’

C. Trosolwg - effeithiau tymor byr ymarfer ar y system gardioresbiradol

*  Dwy o brif swyddogaethau'r system resbiradol yw:
o Darparu ocsigen (O,) i'r cyhyrau sy'n gweithio

° Gwaredu carbon deuocsid (CO,) o'r corff

* Mecaneg anadlu’n cael ei dylanwadu gan gyhyrau'r llengig a'r cyhyrau

rhyngasennol.
* Prif swyddogaeth y system resbiradol yw cyfnewid nwyol. Mae hyn yn cyfeirio at

y broses o Ocsigen a Charbon Deuocsid yn symud rhwng yr ysgyfaint a'r gwaed

(rhwng yr alfeoli a'r capilariau).
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*  Mae hyn yn digwydd oherwydd proses trylediad. Mae trylediad yn digwydd pan
mae moleciwlau’'n symud o ardal & chrynodiad uchel i ardal & chrynodiad isel nes

bod yna gydbwysedd.

* Mae'r gyfradd fewnanadlu ac allanadlu yn cael ei rheoli gan y ganolfan rheoli

resbiradol sydd yn y Medwla Oblongata yn yr ymennydd.

*  Mae'r gwerthoedd resbiradol yn amrywio yn dibynnu ar ddwysedd a hyd yr
ymarfer ME = TV x Bf.

* Fel gyda rheoli cyfradd curiad y galon, mae’r gyfradd anadlu'n cael ei rheoli gan:

° Cemodderbynyddion (synhwyro newidiadau cemegol)

°  Propriodderbynyddion (synhwyro symudiad)

°  Thermodderbynyddion (synhwyro newid mewn tymheredd).
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1. Ffisioleg ymarfer (exercise), dadansoddi perfformiad ac
ymarfer (training)

A. Cynnwys

* System gyhyrsgerbydol; newidiadau i ddwysedd esgyrn, cartilag cymalog
a gewynnau (yn gysylltiedig ag ymarfer symudedd), hypertroffedd cyhyrol,
newidiadau i fathau o ffibrau, tewychu tendonau a chynyddu grym cyfangiadau
cyhyrol.

* System gardioresbiradol; bradycardia, hypertroffedd cardiaidd a chyfaint stréc
(ffracsiwn allfwriad), newidiadau yng nghyfaint yr ysgyfaint, tryledu ysgyfeiniol a'r
effeithiau ar VO, macsimwm.

* Sut mae dulliau gwahanol o ymarfer (aerobig ac anaerobig) yn achosi addasiadau
tymor hir i systemau'r corff a'r newidiadau ffisiolegol a achosir gan ymarfer a

chysylltiadau a gwelliannau mewn perfformiad.

A. Gwybodaeth a Dealltwriaeth

Cyflwyniad

Ar 6l i ni ymarfer dros gyfnod o amser, mae addasiadau’'n digwydd yn y corff. Mae'r prif

addasiadau’n digwydd yn y:-

* System gyhyrsgerbydol

* Systemau cardioresbiradol/cardiofasgwlaidd
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Ar gyfer y perfformiwr chwaraeon mae’n bwysig deall sut mae’r addasiadau ffisiolegol go

iawn yn effeithio ar berfformiad ym myd y campau.

Enghraifft 1

Gall hypertroffedd cardiaidd helpu i gynyddu cyfaint stréc ac allown cardiaidd
macsimwm. Bydd y cynnydd hwn yn yr ocsigen sy’'n cyrraedd y cyhyr yn cynyddu VO,
macsimwm unigolyn, a fydd yn cynyddu'r trothwy anaerobig gan alluogi’r athletwr i
weithio yn y parth aerobig am fwy o amser, felly yn ystod gém hoci bydd yn gallu gweithio

ar ddwysedd uwch am fwy o amser heb flino.

Enghraifft 2

Mae hypertroffedd cyhyrol, sy'n gallu cynyddu'r grym a gynhyrchir gan gyhyr, gan felly

alluogi cyfangiadau cyflymach sy'n arwain at fwy o gyflymder sbrintio neu gynyddu pwer

coesau, felly gall gwibiwr ddod allan o’r blociau yn gynt a chreu mwy o gyflymder ar y trac.
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Addasiadau ffisiolegol yn dilyn Ymarfer Aerobig

Yn dilyn rhaglen ymarfer barhaus dros 12 wythnos o leiaf, gwelwyd yr addasiadau

canlynol:

Cyhyrsgerbydol

* Niferoedd mawr o gapilariau o amgylch cyhyrau yn cynyddu trylediad ocsigen i'r
cyhyrau.

* Nifer uchel o Mitochondria (sy'n troi ocsigen a bwyd yn egni) yng nghell y cyhyr.

*  Mwy o fyoglobin (ffurf grynodedig o haemoglobin sy'n cludo ocsigen i'r
mitocondria o'r gwaed).

* Cynnydd yn effeithlonrwydd ffibrau cyhyrau Math | a'r defnydd o rai Math Il a.
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Esgyrn a Chymalau

* Mae ymarfer yn ysgogi dyddodiad calsiwm sy’n gwneud yr esgyrn yn gryfach.

* Mae tendonau a gewynnau yn fwy cryf a hyblyg/cymalau’n symud mwy.

*  Cynnydd mewn faint o hylif synofaidd sydd yng nghwpan y cymal, gan leihau
ffrithiant rhwng yr esgyrn.

Cardioresbiradol

Ar 6l ymarfer yn aerobig dros gyfnod cyson o wythnosau, bydd eu haddasiadau yn

cynnwys:

*  Mwy o gapilareiddio yn yr ysgyfaint, lle mae ocsigen yn tryledu o'r alfeoli i'r
gwaed.

*  Cyhyrau'r llengig a'r cyhyrau rhyngasennol yn gryfach.

*  Mwy o ddefnydd o'r alfeoli ac felly lleihau amlder anadlu.

*  Cynnydd mewn cyfaint cyfnewid ac awyriad y munud.

Mae hyn yn golygu bod mwy o ocsigen yn gallu cael ei ddefnyddio a'i gludo o'r alfeoli i'r
capilariau ac i mewn i gelloedd coch y gwaed. Yna mae'’r systemau sy’'n weddill yn cludo'r

ocsigen i'r cyhyrau sy'n gweithio ac yn &l allan fel CO, yn 'y pen draw.

Cardiofasgwlaidd

Mae addasiad y system gardiofasgwlaidd yn gweithio ar y cyd a'r system resbiradol. Mae'r

addasiadau hyn yn cynnwys:

*  Cynnydd mewn hypertroffedd cardiaidd - myocardiwm (cyhyr y galon).
*  Mae'r fentriglau’n gallu dal mwy o waed, cynnydd yng nghyfnod diastolig y
cylchred cardiaidd.
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* Cyfradd curiad y galon yn is wrth orffwys - bradycardia oherwydd cynnydd mewn
cyfaint stréc.

* Cyfnod systolig is/tebyg.

*  Pwysedd gwaed uwch wrth ymarfer, pwysedd gwaed is wrth orffwys.

* Cynnydd mewn allbwn cardiaidd.

* Rheolaeth fasomotor - fasogyfangiad ac ymlediad mwy effeithlon. Cyhyr llyfn
pibellau gwaed yn dod yn gryfach.

*  Mwy o gelloedd coch y gwaed ac felly mwy o haemoglobin.

Mae gwell system gardiofasgwlaidd yn cynnig budd go iawn i iechyd drwy leihau effaith

bosibl gorbwysedd (pwysedd gwaed uchel), clefyd coronaidd y galon ac arthrosclerosis.

Yn gyffredinol mae'r athletwr yn gallu gweithio’n hirach yn y parth aerobig (gan gymryd
mwy 0 amser i gyrraedd y trothwy anaerobig) wrth i ddwysedd yr ymarfer gynyddu. Mae

hyn yn lleihau effeithiau blinder a chroniad isgynhyrchion diwerth.

Gwelliannau i berfformiad ym myd y campau

Mae'r holl addasiadau uchod yn golygu bod modd cludo mwy o waed Illawn ocsigen i'r

cyhyrau sy’'n gweithio sy'n galluogi'r perfformiwr i:-

° Fod a VO, Macsimwm uwch (uned mesur ffitrwydd aerobig).

* Gweithio'n aerobig am hirach gan godi'r Trothwy Anaerobig, gan leihau
cychwyniad croniad lactad y gwaed (OBLA) ac arbed storau glycogen a CP.

* Amseroedd ymadfer byrrach ar 6l ymarfer dwys oherwydd y system drawsgludo
sy’'n gwaredu isgynhyrchion diwerth yn ogystal a chyflenwi ocsigen a thanwydd.

* Mae ymadfer yn gyflymach yn golygu bod y corff yn gallu ailgyflenwi storau CP a
glycogen yn gyflymach a chael gwared ar asid lactig.

* Bydd asid lactig yn cael ei waredu’n gyflymach.

* Bydd storau myoglobin yn cael eu hail-lenwi'n gyflymach oherwydd cynnydd
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mewn cymeriant ocsigen.

Addasiadau i'r Corff ar 61 Ymarfer Anaerobig

Mae ymarfer anaerobig yn cynnwys gweithgareddau fel sbrintio, ymarfer gyda phwysau,
plyometreg ac unrhyw weithgaredd lle mae’r perfformiwr yn gweithio'n agos at ei
facsimwm. Er bod addasiadau penodol yn deillio o ymarfer anaerobig, mae ymchwil yn

awgrymu bod ymarfer aerobig yn gwneud cyfraniad sylweddol at yr addasiadau.

Gall ymarfer ar ddwysedd uchel am gyfnod byr gan ddefnyddio’r system ATP-PC ac

ymarfer pwer a chryfder yn bennaf gyflawni'n addasiadau canlynol:

Hypertroffedd cyhyrau (cynnydd ym maint cyhyrau).

* Cynnydd mewn storau Creatin Ffosffad yn y cyhyrau.

*  Cynnydd mewn dwysedd esgyrn a thendonau mwy trwchus a chryfach.

* Datblygiad ffibrau cyhyrol Math Ilb a'r defnydd o Fath lla.

*  Mae'r system niwral yn gwella h.y. mae'r patrymau tanio yn cyflymu, gan leihau

amser ymateb.
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Ymarfer ar ddwysedd uwch am ychydig hirach tra’'n defnyddio’r system anaerobig yn

bennaf, gallai ymarfer sy'n cynnwys gwibiadau egwyl gynhyrchu’r addasiadau canlynol:

*  Mwy o oddefgarwch i asid lactig (neu gapasiti byffro’r cyhyrau)
*  Cynnydd yn storau glycogen cyhyrau.

Gwelliannau i berfformiad ym myd y campau
Mae'r holl addasiadau uchod yn golygu:

* Byddy perfformiwr yn gallu cynyddu grym, allown pwer, cyflymder a chryfder
yng nghyd-destun chwaraeon.

*  Gally perfformiwr oddef mwy o asid lactig ac felly bydd yn gallu aros yn y parth
anaerobig am fwy o amser.

*  Wrth ddefnyddio gweithgaredd dwysedd uchel dros gyfnod hirach yna bydd
gwelliannau tebyg mewn perfformiad yn digwydd. E.e. Cynnydd mewn VO,

macsimwm, trothwy anaerobig uwch.

B. Trosolwg - addasiadau tymor hir ymarfer ar y system gardiofasgwlaidd

Ar 0l cyfnod hir o ymarfer aerobig (hyd at 18 wythnos) mae addasiadau i systemau'r corff

yn cynnwys: -

* Cyhyrsgerbydol; symudedd yn y cymalau, cynnydd mewn dwysedd esgyrn,
hypertroffedd cyhyrol, effeithlonrwydd mathau o ffibrau cyhyrol, cynnydd
yng ngrym a hyd cyfangiadau a chapilareiddio, cynnydd mewn myoglobin a
mitocondria yng nghell y cyhyr.

* Cardioresbiradol; newidiadau i werthoedd amlder anadlu wrth orffwys (Bf),
cyfaint cyfnewid (TV), cyfraddau trylediad, capilareiddio a chynnwys haemoglobin.

Gwerthoedd awyriad y munud a thrylediad wrth ymarfer.
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* Cardiofasgwlaidd; newidiadau i werthoedd gorffwys cyfaint stroc (SV), cyfradd
curiad y galon (HR), pwysedd gwaed (BP), (bradycardia, hypertroffedd) o gymharu

a'r newidiadau wrth ymarfer.

* Cynnyddyn elastigedd (rheolaeth fasomotor) rhydweliau a rhydweliynnau

(galluogi mwy o waed ocsigenedig i lifo drwy'r pibellau).

*  Cynnydd mewn storau CP a glycogen a mwy o oddefgarwch i asid lactig.

*  Cynnydd yng nghapasiti'r parthau ymarfer a systemau egni.

° VO, macsimwm uwch a chynnydd yn y trothwy anaerobig.
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1. Ffisioleg ymarfer (exercise), dadansoddi perfformiad ac
ymarfer (training)

A. Cynnwys

* Carbolwytho a phwysigrwydd disbyddu, lleihau ac ailgyflenwi/llwytho.

* Y dulliau i ddisbyddu storfeydd glycogen, e.e. cyfnodau ymarfer (training), lleihau
ymarfer a llwytho (defnyddio bwydydd Gl priodol yn y prosesau hyn).

* Swyddogaeth atchwanegu mewn chwaraeon, agweddau cadarnhaol a negyddol.

* Cymhorthion anghyfreithlon - steroidau anabolig, erythropoietin (EPO),
symbylyddion (effedrin), hormon twf dynol a dopio’r gwaed. Yr effaith mae’r rhain
yn ei chael ar berfformiad a'r risgiau tymor hir posibl.

* Y defnydd a'r camddefnydd o ychwanegion a chymhorthion ergogenig i ymarfer:

Protein (maidd a chasein), Creatin a Chaffein.

A. Gwybodaeth a Dealltwriaeth

Cyflwyniad

Maeth a Pherfformiad

Fel gyda maeth ac iechyd, mae’n hanfodol bod mabolgampwr yn cael deiet cytbwys
digonol i ddiwallu anghenion ei gamp, ei ornest neu ei weithgaredd. E.e., byddai gan
redwr marathonau ddeiet gwahanol i un gwibiwr oherwydd y gofynion egni gwahanol.
Er hynny, deuai'r brif ffynhonnell egni ar gyfer ei ymarfer a'i gyfundrefnau cystadlu o

garbohydrad.
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Rhoi Tanwydd i'r Systemau Egni

Ary cyfan, carbohydradau yw'r brif ffynhonnell egni sy'n rhoi tanwydd ar gyfer ymarfer
dwysedd canolig i uchel, gyda braster yn darparu egni wrth ymarfer sy'n digwydd ar lefel
dwysedd is.

Wrth i ddwysedd ymarfer gynyddu, bydd y corff yn dechrau metaboleiddio
carbohydradau yn lle braster. Mae hyn yn fwy effeithlon na metaboleiddio braster, ond
ychydig iawn o storau egni sydd ganddo. Gall y carbohydrad wedji'i storio (glycogen) roi
tanwydd ar gyfer tua 2 awr o ymarfer o lefel ganolig i uchel yn dibynnu ar lefel ffitrwydd
yr unigolyn. Ar 81 hynny, mae darwagio glycogen yn digwydd (carbohydradau wedi'u
storio yn cael eu defnyddio i gyd) ac os na fydd y tanwydd hwnnw yn cael ei ailgyflenwi
gall athletwyr fwrw'r wal. Gall athletwr barhau i ymarfer ar lefel dwysedd canolig i uchel
am gyfnod hirach drwy ailgyflenwi storau carbohydrad wrth iddo ymarfer (bwydydd Gl
uchel, diodydd/geliau isotonig ac ati). Dyna pam mae’'n hollbwysig bwyta carbohydradau
sy’'n gallu cael eu treulio’'n hawdd wrth ymarfer ar lefel dwysedd canolig sy'n para mwy

nag ychydig oriau.

Yr Indecs Glycemig ac Ymarfer

Mae'r indecs glycemig (Gl) yn dangos pa mor gyflym y mae carbohydrad yn rhyddhau
egni (glwcos) i lif y gwaed. Mae carbohydradau yn amrywio’n fawr o ran pa mor gyflym
y maent yn cynyddu lefelau siwgr yn y gwaed. Mae rhai mathau o garbohydrad yn
rhyddhau egni yn gyflym ac yn cynyddu lefelau glwcos yn y gwaed yn gyflym iawn
(bwydydd ‘Gl uchel’), tra bod eraill yn rhyddhau glwcos yn arafach (bwydydd ‘Gl isel’).

Mae'n bwysig deall nad yw'r bwydydd Gl uchel i gyd yn wael, e.e. ystyrir bod tatws trwy'u
crwyn yn 'y categori uchel ond maen nhw'n iachus, hefyd ystyrir bod siocled llaeth yn'y
categori Gl canolig i isel ond gan fod llaeth yn cynnwys llawer o fraster mae’n cynnwys

llawer iawn o galoriau. Mae’'n bwysig sicrhau’r cydbwysedd cywir rhwng y bwydydd Gl yn
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eich deiet i ddarparu egni ar unwaith a dros yr hirdymor. Bydd bwyta gormod o unrhyw
fwyd yn arwain at gydbwysedd egni positif ac o ganlyniad at ennill pwysau os na fyddwch
yn ymarfer ddigon. Ni fydd magu pwysau yn y fath fodd anghynhyrchiol yn fuddiol i
fabolgampwyr.

Sut mae'r Indecs Glycemig yn cael ei ddefnyddio mewn chwaraeon

Dylai athletwr sy'n cymryd rhan mewn gornest ddygnwch fwyta pryd bwyd Gl isel rhwng
3-4 awr cyn ymarfer, sy'n cynnwys bwydydd fel bara brown, ffrwythau, llysiau, uwd
(gweler eitemau eraill ar yr indecs isod). Yn ystod yr ornest mae bwydydd Gl uchel fel

diodydd a geliau isotonig, losin jeli a chacennau jaffa yn aml yn cael eu bwyta.

Carbolwytho

Carbolwytho yw deiet neu broses o fwyta mwy o garbohydradau a chynyddu'r stér
glycogen, cyn gornest ddygnwch gan amlaf. Mae sawl ffordd o garbolwytho ond mae pob
un ohonynt yn dilyn egwyddor debyg. Mae techneg Shearman yn cynnwys tri cham: -

* Darwagio
* Tapro

*  Cam llwytho
Cam darwagio
Yn y cam hwn rydych chi'n lleihau’r storau glycogen yn y cyhyrau. Mae dwysedd
yr ymarfer yn parhau neu mewn rhai achosion yn cynyddu ond mae'r cymeriant

carbohydradau'n cael ei leihau. Y ddamcaniaeth yw y bydd y corff yn storio mwy o

garbohydrad pan fydd ar gael.

33



Ffisiole f ' | | i oe
g ymarfer (exercise), dadansoddi perfformiad ac ymarfer (training) cpac

Uned 3 wjec

Cam tapro

Yny cam hwn, mae cyfanswm yr ymarfer yn cael ei leihau ond mae cymeriant
carbohydradau'n aros yr un fath. Mae paratoi ar gyfer y digwyddiad ac ailgyflenwi storau

glycogen yn digwydd yn ystod y cam hwn.

Cam llwytho

Yn olaf, mae'r dwysedd wedi gostwng i brin unrhyw ymarfer ac mae cynnydd mewn

cymeriant carbohydradau. Fel hyn, mae'r corff yn gallu gorlwytho'r systemau a glycogen.

Ar ddiwedd y trydydd diwrnod o ymarfer, bydd y corff yn meddwl bod problem gyda'i
storau glycogen ac y dylai storio mwy o glycogen na'r arfer. Yn ystod y tri diwrnod olaf o
ymarfer, pan fydd yr athletwr yn bwyta carbohydrad, bydd y corff yn ailgyflenwi'r storau

glycogen a glycogen ychwanegol nes eu bod yn llawn. Gelwir y broses hon yn Gorgywiro.

Er enghraifft: Wythnos gyffredin rhedwr marathon

Dydd/iau

Dydd Sul Deiet cytbwys Ysgafn Ymadfer

Dydd Llun/Mawrth Deiet cytbwys Dwysedd uchel Darwagio
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Dydd Mercher Deiet cytbwys Dwysedd canolig Tapro

Dydd lau Carbohydrad Canolig/ Ysgafn Tapro/Llwytho
Uchel (bwydydd Gl isel/
canolig)

Dydd Gwener Carbohydrad Uchel 80% | Ysgafn Liwytho
o'r deiet. (Bwydydd Gl
isel/canolig)

Dydd Sadwrn Pryd bwyd Gl Isel - Cystadleuaeth Liwytho
Canolig 3-4 awr cyn
cystadlu

Dull cyflymach o lwytho carbohydradau yw darwagio storau glycogen un diwrnod cyn
y gystadleuaeth gyda hyrddiad byr o weithgaredd dwysedd uchel am ddim mwy na 15
munud. Byddai'r cam llwytho yn dechrau yn union ar 6l ymarfer, gyda 80% o'r deiet a

fwyteir yn garbohydradau.
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Atchwangeu yn y Byd Chwaraeon

Enw arall ar atchwanegu yn y byd chwaraeon yw cymhorthion ergogenig. Cynhyrchion
i wella perfformiad athletig yw'r rhain a gallant gynnwys fitaminau, mwynau, proteinau
(asidau amino) neu unrhyw grynodiad neu rin ac maent ar gael dros y cownter heb
bresgripsiwn gan amlaf. Mae atchwanegion chwaraeon yn tueddu i fod yn atchwanegion
deietegol, ond mae llawer o sefydliadau yn cynnwys y Pwyligor Olympaidd Rhyngwladol
(10C) wedi datblygu polisiau ynghylch y defnydd ohonynt a chanllawiau ar gymhorthion
anghyfreithlon.

Mae'r atchwanegion mwyaf cyffredin sef protein, caffein a chreatin i gyd yn cael effeithiau

gwahanol ary corff:

Mae angen protein ar gyfer twf ac atgyweirio. Caiff proteinau eu dadelfennu’n asidau
amino a'u defnyddio gan y cyhyr i atgyweirio unrhyw feinwe sydd wedi cael niwed ar 6l
ymarfer dwys e.e. helpu i atgyweirio rhwygau ym microffibr y cyhyrau ac felly ailadeiladu
adeileddau mwy a chryfach - hypertroffedd cyhyrol.

Prif effaith ffisiolegol caffein yw cadw'r ymennydd yn effro. Mae'n rhwystro adenosin, ac
yn arafu signalau eraill yn yr ymennydd gan wneud i ni deimlo'n Ilai blinedig a chynyddu
ein ffocws. Mae ymchwil yn awgrymu bod effaith gadarnhaol ar chwaraeon sydd yn; rhai
dwysedd uchel, cryfder, gwibiau lluosog, a gall helpu gydag ymadfer. Prif effaith caffein
yw ar y cyhyrau (niwrogyhyrol). Mae’n awgrymu hefyd ei fod yn galluogi metabolu asidau

brasterog yn hytrach na storau glycogen.

Mae creatin, sydd i'w gael yn naturiol mewn cigoedd a physgod, yn gallu cael ei gynhyrchu

yny corff hefyd. Mae yna gynnyrch gwneud ar gael dros y cownter hefyd.

Mae mabolgampwyr sy'n cymryd creatin yn gwneud hynny i wella cryfder ond nid oes

astudiaethau hirdymor i edrych ar effaith ffisiolegol yr atchwanegu. Yn yr un modd,
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gallai'r gwelliannau mewn cryfder a phwer fod yn blasebo (seicolegol yn hytrach na
ffisiolegol). Mae rhywfaint o ymchwil yn awgrymu bod creatin fwyaf effeithiol ar gyfer
athletwyr sy'n gwneud ymarfer dwysedd uchel ysbeidiol gyda seibiannau ymadfer byr, fel

gwibio a chodi pwysau.

Sgil-effaith fwyaf cyffredin cymryd atchwanegion creatin yw magu pwysau. Mae’'n cael ei
awgrymu hefyd na ddylai pobl sy'n cael problemau gyda'u harennau ddefnyddio creatin

oherwydd mae’n gallu effeithio ar weithrediad yr arennau.

Cymhorthion anghyfreithlon

Dopio yw pan mae athletwyr yn cymryd sylweddau anghyfreithlon i wella’u perfformiad.
Mae pum dosbarth o gyffuriau wedi'u gwahardd, a'r mwyaf cyffredin o'r rhain yw
symbylyddion a hormonau. Mae eu cymryd nhw'n achosi risg i iechyd ac mae cyrff

llywodraethu chwaraeon wedi'u gwahardd nhw.

Yn Ol Asiantaeth Atal Dopio’r DU, mae sylweddau a dulliau wedi'u gwahardd os yw o leiaf

dau o'r tri maen prawf canlynol yn wir amdanynt:

Gwella perfformiad,

Bygwth iechyd athletwr,

Mynd yn groes i ysbryd y gamp.

Y sylweddau sy'n cael eu defnyddio fwyaf yw cyfryngau androgenig fel steroidau anabolig.
Mae'r rhain yn galluogi athletwyr i ymarfer yn galetach, ymadfer yn gyflymach a magu
mwy o gyhyrau, ond maent yn gallu arwain at niwed i'r arennau a gwneud pobl yn fwy
ymosodol o ran natur. Mae sgil-effeithiau eraill yn cynnwys moelni a chyfrif sberm isel

mewn dynion, a mwy o flew wyneb a lleisiau dyfnach mewn menywaod.
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Mae steroidau anabolig yn cael eu cymryd ar ffurf tabled neu bigiad yn y cyhyrau gan

amlaf. Mae rhai'n cael eu rhoi ar y croen mewn eli neu gel.

Yna mae symbylyddion, sy'n gwneud athletwyr yn fwy effro a'u galluogi i oresgyn
effeithiau blinder drwy gynyddu cyfradd curiad y galon a llif gwaed. Ond maent yn

gaethiwus ac, mewn achosion eithafol, gallant achosi i'r galon fethu.

Mae diwretigion a chyfryngau masgio yn cael eu defnyddio i waredu hylif o'r corff, sy'n
gallu celu’r defnydd o gyffuriau eraill neu, mewn campau fel bocsio a rasio ceffylau, yn

helpu cystadleuwyr i fod y pwysau cywir.

Mae'r Hormon Twf Dynol (HGH) yn atgyfnerthydd testosteron naturiol sy'n cael ei
gynhyrchu ar ei ben ei hun yn y chwarren bitwidol ac mae’n chwarae rél hanfodol mewn
atffurfiant celloedd, twf a chynnal meinwe dynol iach, yn cynnwys meinwe’r ymennydd ac

amryw organau hanfodol.

Gall hormon twf dynol gael ei roi fel pigiad mewn dosau mwy i helpu i golli pwysau a
chynyddu maint cyhyrau ac mae dosau bach yn cael eu defnyddio ar gyfer ymadfer

cyffredinol, iechyd a dechrau'r broses gwrth-heneiddio. Y ddwy brif effaith yw:

1. Cynnydd yng Nghryfder Cyhyrau
2. Cynyddu'r risg o glefyd cardiofasgwlaidd.

Dopio gwaed yw camddefnyddio technegau a/neu sylweddau penodol i gynyddu’r mas
o gelloedd coch y gwaed, sy’'n galluogi'r corff i gludo ocsigen i'r cyhyrau ac felly cynyddu
stamina a pherfformiad. Erythropoietin (EPO) yw'r cludydd ocsigen synthetig mwyaf
cyffredin.

Mae EPO yn cael ei ryddhau o'r arennau ac yn gweithio ar fér yr esgyrn i ysgogi
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cynhyrchiant celloedd coch y gwaed, sy'n cynyddu swmp, cryfder a chyfrif celloedd cochy

gwaed ac yn rhoi mwy o egni i athletwyr.

Mae cynnydd mewn celloedd coch y gwaed yn cynyddu faint o ocsigen mae’r gwaed yn

gallu ei gludo i gyhyrau'r corff. Gall gynyddu gallu'r corff i fyffro asid lactig hefyd.

Mae EPO yn achosi'r gwaed i dewychu, ac mae hynny'n cynyddu'r risg o sawl clefyd

marwol, fel clefyd y galon, stréc, ac embolism cerebrol neu ysgyfeiniol.

Mae beta-atalyddion, ar y llaw arall, sy'n gallu cael eu rhoi ar bresgripsiwn i atal trawiad
ary galon ac ar gyfer pwysedd gwaed uchel, wedi'u gwahardd mewn campau fel
saethyddiaeth a saethu oherwydd eu bod nhw'n cadw cyfradd curiad y galon yn isel ac yn
lleihau cryndod yn y dwylo.

B. Trosolwg o ddeiet, maeth ac atchwanegu

* Byddai'r brif ffynhonnell egni ar gyfer ei ymarfer a'i gyfundrefnau cystadlu yn dod
o garbohydrad.

* Carbohydradau yw'r brif ffynhonnell egni sy'n rhoi tanwydd ar gyfer ymarfer
dwysedd canolig i uchel, gyda braster yn darparu egni wrth ymarfer ar ddwysedd
is.

* Mae'r indecs glycemig (Gl) yn dangos pa mor gyflym y mae carbohydrad yn
rhyddhau egni (glwcos) i lif y gwaed.

* Carbolwytho yw deiet neu broses o fwyta mwy o garbohydradau a chynyddu'r
stor glycogen, cyn gornest ddygnwch gan amlaf.

* Mae carbolwytho yn tueddu i ddigwydd mewn tri cham; darwagio, tapro a
llwytho.

* Enw arall ar atchwanegu yn y byd chwaraeon yw cymhorthion ergogenig.

* Mae'r atchwanegion mwyaf cyffredin sef protein, caffein a chreatin i gyd yn cael
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effeithiau gwahanol ar y corff.

* Mae angen protein ar gyfer twf ac atgyweirio.

* Prif effaith ffisiolegol caffein yw cadw'r ymennydd yn effro.

* Mae mabolgampwyr sy'n cymryd creatin yn gwneud hynny i wella cryfder ond nid
oes astudiaethau hirdymor i edrych ar effaith ffisiolegol yr atchwanegu.

* Dopio yw pan mae athletwyr yn cymryd sylweddau anghyfreithlon i wella’u
perfformiad.

* Y sylweddau sy'n cael eu defnyddio fwyaf yw cyfryngau androgenig fel steroidau
anabolig.

* Gall hormon twf dynol helpu pobl i golli pwysau a chynyddu maint cyhyrau.

* Dopio gwaed yw camddefnyddio technegau a/neu sylweddau penodol i
gynyddu'r mas o gelloedd coch y gwaed, ac felly cynyddu stamina a pherfformiad.

* Erythropoietin (EPO) yw'r cludydd ocsigen synthetig mwyaf cyffredin.
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1. Ffisioleg ymarfer (exercise), dadansoddi perfformiad ac
ymarfer (training)

A. Cynnwys

* Tair deddf mudiant Newton; Deddfau inertia, cyflymiad ac arwaith/adwaith a'u

cymhwyso mewn chwaraeon.

*  Momentwm, ardrawiad ac ergyd; Diffinio'r termau momentwm (lluoswm mas a
chyflymder gwrthrych sy’'n symud), ardrawiad ac ergyd. Graffiau grym - amser;

sut i ddehongli gwybodaeth o graff grym-amser.

* Sefydlogrwydd; Cydbwysedd sefydlog, ansefydlog a niwtrala’i gysylltiad a sail
ymgynnal a chraidd mas. Ffactorau sy'n effeithio ar sefydlogrwydd; mas, mainty

sail, uchdery craidd mas, pwyntiau cyffwrdd.

* Mudiant llinol ac onglog; Safle, pellter, dadleoliad, buanedd, cyflymder, cyflymiad

a'u cymhwyso at chwaraeon. Moment inertia a chadwraeth momentwm onglog.

* Mudiant taflegrau; Disgyrchiant a phwysau: ffactorau sy'n effeithio ar hediad
gwrthrych - cyflymder, uchder gollwng a gwrthiant aer. Y gwahaniaeth rhwng
llwybrau hedfan parabolig ac anghymesur. Grymoedd codi; Troi: Effaith Magnus,

egwyddor Bernoulli; haenau ffiniau.
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* Mecaneg llifydd; Ffrithiant llifydd: ffactorau sy'n effeithio ar wrthiant llifydd; Ilif
laminaidd a llif tyrfol a'i effaith ar lusgiad. Pwysigrwydd llilinio mewn chwaraeon;

gwrthiant aer.

Gwerthuswch y defnydd o ddadansoddi technegau i helpu i wella perfformiad. (AA3)

B. Gwybodaeth a Dealltwriaeth

Deddfau Mudiant Newton

Mae gwybodaeth am y ffactorau sy’n achosi mudiant yn seiliedig ar rymoedd a deddfau
mudiant Newton. Mae gwybodaeth am y Deddfau hyn yn ein helpu i ddeall gofynion
perfformio ar y corff ac yn egluro sut mae modd datblygu perfformiad llwyddiannus
drwy'r egwyddorion ymarfer a dadansoddi techneg.

Mae tair deddf mudiant:

Deddf 1af Newton:

Mae corff yn parhau yn ei gyflwr gorffwys neu’n symud mewn llinell syth oni bai bod grym

allanol yn gweithredu arno.

Sut mae’n gymwys i chwaraeon

Bydd asgellwr yn parhau i redeg mewn llinell syth i groesi'r bél oni bai bod

gwrthwynebydd yn dod draw i'w daclo.
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2il ddeddf Newton:

Mae cyfradd newid momentwm gwrthrych mewn cyfrannedd union &'r grym sy'n achosi’r

momentwm ac mae'r newid yn digwydd yn yr un cyfeiriad a'r grym hwn.

Cymhwyso mewn chwaraeon

Os bydd chwaraewr rygbi, wrth gymryd cic gosb, yn rhoi grym ar y bél, bydd yn symud

yny cyfeiriad mae'r grym yn cael ei roi arno, a bydd cyflymiad y bél mewn cyfrannedd a’r

grym a roddwyd ar y bél.

3edd deddf Newton:

| bob gweithred mae yna adwaith cyfartal a chyferbyniol.

Cymhwyso mewn chwaraeon

Yn y blociau cychwyn mewn athletau, mae'r athletwr yn rhoi grym ar y blociau, ac ar yr

un pryd mae grym cyfwerth a grym cyferbyniol yn dod yn 6l o'r blociau, gan achosii'r

athletwr symud ymlaen allan o'r blociau.

Momentwm, ardrawiad ac ergyd

Mae momentwm yn ein galluogi i ddeall sut mae mas a chyflymder yn dylanwadu ar

symudiad athletwyr. Mae ergyd yn ein galluogi i egluro sut gall grym ac amser achosi i

athletwr ddechrau symud neu newid cyfeiriad.
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Diffiniadau:

Gellir diffinio momentwm fel swm y mudiant. Dyma luoswm mas a chyflymder
(cyflymder yw'r fuanedd mae rhywbeth yn symud i gyfeiriad penodol)

Mewn camp, gellir cynyddu momentwm drwy ddefnyddio bat trymach mewn criced neu
redeg yn gyflymach gyda'r bél.

Ergyd yw lluoswm grym a’r amser mae’n cymryd i weithredu'r grym.

Mewn chwaraeon, mae symudiad y raced mewn tennis yn galluogi'r raced i gael y cyswilit
(ardrawiad) hiraf gyda'r bél ac felly gweithredu grym ar y bél am fwy o amser. Mae hyn yn
sicrhau bod y grym yn cael ei weithredu am gymaint o amser a phosibl.

Cymhwyso mewn chwaraeon

Os yw taflwr morthwyl eisiau cynyddu ergyd, gall wneud hynny mewn un o ddwy ffordd:

1. Defnyddio mwy o rym - symud y fraich yn gyflymach ac felly dod yn gryfach.

2. Defnyddio’r grym am fwy o amser - troi mwy o weithiau a rhyddhau’r morthwyl ar

y foment olaf posibl.
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Er enghraifft:

Mae taflwr morthwyl 18 oed yn defnyddio grym o 25N (Newton) am 1 eiliad yn ystod 1 tro

Ergyd = grym x amser

| =30x1

| =30Ns

Os yw'r taflwr morthwyl yn llwyddo i droi 4 gwaith mewn 3 eiliad

| =30x3

| =90 Ns
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Graffiau grym - amser

Mae graffiau grym-amser yn cael eu defnyddio i ddangos ergyd yn aml. Arwynebedd y
graff yw'r ergyd.

Mae grym yn cael ei fesur mewn newtonau a bydd yn cynyddu ac yna'n lleihau dros

amser.

Grym (N)

Amser (s)

Sefydlogrwydd

Mewn llawer o gampau, mae angen i athletwyr fod yn gytbwys ac yn sefydlog er mwyn
gallu perfformio’n llwyddiannus. Mae deall y ffactorau sy'n effeithio ar gydbwysedd a
sefydlogrwydd yn golygu bod modd deall perfformiad. Gall cydbwysedd a sefydlogrwydd

gael eu deall drwy wybod am graidd mas person.
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Mae gwrthrych a sail ymgynnal mwy o faint yn fwy sefydlog:

Craidd mas

Sail ymgynnal

Mae gwrthrych a sail ymgynnal is yn fwy sefydlog:

Craidd mas

S —— < ——>
|
Sail ymgynnal
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Mae'r cysyniadau hyn yn hollbwysig wrth geisio cael y corff yn y safle cywir i gynnal neu

leihau sefydlogrwydd.

Cymhwyso mewn chwaraeon:

Mae gwibiwr yn y blociau eisiau lleihau ei sefydlogrwydd fel ei fod yn cwympo allan o'r
blociau, ac mae’n gwneud hyn drwy leihau’r sail ymgynnal - pwysau ar y bysedd yn unig.
Fodd bynnag, mae canwydd eisiau cynyddu ei sefydlogrwydd i leihau’r tebygolrwydd o

ddymchwel, mae'n gwneud hyn drwy roi ei graidd mas yn isel yn y cwch.

Mudiant llinol ac onglog

Mae deall mudiant yn ein galluogi i egluro sut mae athletwr yn symud fel gwrthrych cyfan
yny perfformiad. Mae'r corff dynol yn symud oherwydd cylchdroeon yn y cymalau, fel

mae symudiad dynol nid yn unig yn Ilinol, ond mae’n cynnwys mudiant onglog (cylchdroi).

Mae mudiant llinol yn ein galluogi i ddeall pa mor gyflym mae’r athletwr neu'r gwrthrych

yn teithio ac ym mha gyfeiriad.

BUANEDD = PELLTER/AMSER

Mae deall pa mor fuan mae chwaraewr yn gallu symud yn gallu cynnig gwybodaeth

werthfawr ar gyfer ymarfer a hyd yn oed dewis tim.

Mae mudiant onglog yn ymwneud & symudiadau cylchdroi yn y cymalau. Bydd beiciwr

yn cynhyrchu symudiad onglog wrth i'r coesau wthio’r pedalau i gyflawni mudiant llinol.

Moment Inertia yw gwrthiant y corff i fudiant. Lle mae’r mas yn cael ei ddosbarthu’n

eang mae’r moment inertia yn fwy. Pan mae’r mas crynodedig yn agosach i'r craidd mas,
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mae’r moment inertia yn llai.

Cymhwyso mewn chwaraeon.

Gan fod buanedd yn hollbwysig i berfformiad mewn seiclo, po gyflymafy gall beiciwr
bedalu, po fwyaf yw'r mudiant llinol. Bydd hwn yn cael ei gynhyrchu o fudiant onglog.
Mae arwynebedd cyswllt y teiars yn lleihau’r moment inertia. Mae olwyn fwy llydan ar
feic mynydd yn cynyddu'r moment inertia sy'n gofyn am fwy o rym i'w oresgyn ond mae’'n

cynyddu sefydlogrwydd drwy roi mwy o reolaeth i'r beiciwr.

Enghraifft arall o leihau moment inertia yw tyciau tynnach wrth blymio ac mewn

gymnasteg.

Mudiant taflegrau

Mae deall mudiant taflegrau a'r ffactorau sy'n dylanwadu ar wrthrychau neu athletwyr

sy'n hedfan yn ein galluogi i egluro perfformiad techneg a sgiliau.

Mae gwybodaeth am fudiant taflegrau yn ein galluogi ni i wella i'r eithaf perfformiad
mewn chwaraeon lle mae’n rhaid i wrthrychau neu athletwyr deithio mor bell & phosibl.
Mae taflegrau’n cynnwys unrhyw wrthrych neu gorff sy'n hedfan. Mae Illwybr hedfan
(taflwybr) y gwrthrych yn cael ei ddylanwadu gan ddisgyrchiant a gwrthiant aer.

Mae tri ffactor allweddol sy’'n penderfynu ar lwybr taflegryn:

1. Ongl tafluniad

2. Uchder alldaflu
3. Cyflymder tafluniad

49



o : : : o wa
Ffisioleg ymarfer (exercise), dadansoddi perfformiad ac ymarfer (training) cpac

Uned 3 wjec

Weithiau mae’n haws ystyried mudiant taflegrau heb y ffactorau canlynol; gwrthiant aer,

ffrithiant, troi a llif aer o amgylch y gwrthrych sy'n cael ei dalu.

A
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Mae yna berthynas mewn mudiant taflegrau rhwng y cyflymder fertigol (saethau coch) a"r
cyflymder llorweddol (saethau glas). Mae'r berthynas a phellter yn dibynnu ar y tri ffactor
uchod. Wrth i'r gwrthrych gyrraedd brig y parabola mae’r cyflymder fertigol yn Ileihau fel
y dangosir gan faint y saethau (yn yr un modd wrth i'r gwrthrych agosau at y ddaear mae

cyflymder fertigol yn cynyddu).

Cromlin gymesur yw parabola, mae llwybr taflegryn yn dilyn y gromlin hon o dan

ddylanwad disgyrchiant.

Effaith Bernoulli

Mae egwyddor Bernoulli yn cyfeirio at newidiadau ym muanedd Ilifydd (dwr ac aer)

oherwydd newidiadau mewn gwasgedd.

Os yw llifydd yn llifo o amgylch gwrthrych ar wahanol fuaneddau, bydd y Ilifydd sy'n

symud arafaf yn rhoi mwy o wasgedd ar y gwrthrych na'r llifydd sy'n symud yn fwyaf
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buan. Yna bydd y gwrthrych yn cael ei orfodi tuag at y llifydd sy’'n symud gyflymaf

(gwasgedd isel). Lluoswm y digwyddiad hwn yw naill ai grym codi neu rym i lawr.

e.e. mae aer yn symud yn gyflym dros ben disgen sy'n achosi i'r ddisgen godi.

Effaith Magnus

Dyma’r egwyddor Bernoulli wedi'i gymhwyso i wrthrychau sy’n troi. Bydd ochr y gwrthrych

sy'n troi yng nghyfeiriad yr aer yn arwain at lif aer cyflymder uchel ac felly gwasgedd isel.

e.e.yny gic gosb, troi'r bél i mewn tuag at 'y pyst yn hytrach na cheisio’i chicio’n syth.

Mecaneg llifydd

Mae’'n bwysig i ni ddeall effeithiau mecaneg llifydd er mwyn deall sut gallwn ni symud yn

well drwy aer a dwr ac felly, gwella perfformiad yn y pen draw. Mae effeithiau Bernoulli a

Magnus yn gweithio ar sail yr un egwyddorion.

Llilinio

Er mwyn arbed egni a gwella perfformiad mae gwelliannau technolegol mewn offer a

hyfforddi wedi galluogi cwmniau a hyfforddwyr i ddylunio neu wella techneg sy'n peri

ychydig iawn o wrthiant i lifydd (nwy neu hylif), gan gynyddu buanedd a rhwyddineb

symudiad.

Grym Llusgiad

Mae grymoedd llusgiad yn gwrthsefyll mudiant ac felly mae’n cyfyngu ar berfformiad

chwaraeon. Mae angen i berfformwyr oresgyn grymoedd llusgiad. Mae tri ffactor pwysig

51



o : : : o wa
Ffisioleg ymarfer (exercise), dadansoddi perfformiad ac ymarfer (training) cpac

Uned 3 wjec

sy'n effeithio ar rym llusgiad:

* Arwynebedd trawstoriadol - sefyll ar feic o gymharu ag eistedd
* Nodweddion arwyneb - capiau nofio a dillad cywasgu

* Buaneddy gwrthrych - fo fwyaf y buanedd po fwyaf y gwrthiant aer

Llif Laminaidd a Thyrfol

Wrth i lifydd (hylif neu nwy) lifo heibio i wrthrych, mae'r llifydd nesaf at y gwrthrych yn
arafu oherwydd ei ludedd. Yr ardal o lifydd sy'n cael ei heffeithio yw'r haen ffin. Drwy
newid yr haen ffin, gall llusgiad gael ei leihau. Mae yna newid sylweddol mewn llusgiad
wrth i lif newid o laminaidd i dyrfol, gan arwain at ostyngiad o 65% mewn llusgiad.

Cymhwyso mewn chwaraeon

Mae'r rhan fwyaf o chwaraeon yn ceisio lleihau Ilusgiad a gwrthiant aer i helpu i arbed
egni. Mae dillad cywasgu yn y rhan fwyaf o chwaraeon yn lleihau llusgiad. Mae esgidiau
yny rhan fwyaf o chwaraeon yn canolbwyntio ar y ffrithiant cynyddol yn cynyddu

ardrawiad ac ergyd.

Mae chwaraeon fel nofio'n dadansoddi'r llif laminaidd ac yn ceisio newid haenau ffin er

mwyn lleihau llif tyrfol cymaint & phosibl.
Mae chwaraeon fel criced yn ceisio creu mwy o haenau ffin ar y bél gan greu mwy

o lif tyrfol i gynhyrchu swing mewn criced - mae arwyneb anwastad y bél yn creu 6l

anghymesur ac mae'r bél yn symud yng nghyfeiriad y Ilif tyrfol.
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B.Trosolwg o egwyddorion Biomecanyddol

* Tair deddf mudiant Newton.

* Deddf 1af Newton: Mae gwrthrych yn parhau yn ei gyflwr gorffwys neu'n symud
mewn llinell syth oni bai bod grym allanol yn gweithredu arno.

* 2il ddeddf Newton: Mae cyfradd newid momentwm gwrthrych mewn cyfrannedd
union &'r grym sy’n achosi'r momentwm ac mae'’r newid yn digwydd yn yr un
cyfeiriad &'r grym hwn.

* 3edd deddf Newton: | bob gweithred mae yna adwaith cyfartal a chyferbyniol.

*  Mae momentwm yn ein galluogi i ddeall sut mae mas a chyflymder yn dylanwadu
ar symudiad athletwyr.

* Mae ergyd yn ein galluogi i egluro sut gall grym ac amser achosi i athletwr
ddechrau symud neu newid cyfeiriad.

* Mae graffiau grym-amser yn cael eu defnyddio i ddangos ergyd yn aml.

* Gall cydbwysedd a sefydlogrwydd gael eu deall drwy wybod am graidd
mas person.

*  Gellir cynyddu sefydlogrwydd drwy wneud y sail yn fwy a gostwng y craidd mas.

* Mae mudiant llinol yn ein galluogi i ddeall pa mor gyflym mae'r athletwr neu'r
gwrthrych yn teithio ac ym mha gyfeiriad. BUANEDD = PELLTER/AMSER

* Mae mudiant onglog yn ymwneud & symudiadau cylchdroi yn y cymalau. Bydd
beiciwr yn cynhyrchu symudiad onglog wrth i'r coesau wthio'r pedalau i gyflawni
mudiant Ilinol.

°*  Moment Inertia yw gwrthiant y corff i fudiant.

* Taflegryn yw unrhyw wrthrych neu gorff sy'n hedfan. Mae Illwybr hedfan
(taflwybr) y gwrthrych yn cael ei ddylanwadu gan ddisgyrchiant a gwrthiant aer.

* Mae tri ffactor allweddol sy’'n penderfynu ar lwybr taflegryn: Ongl, Uchder a
Chyflymder tafluniad.

* Mae egwyddor Bernoulli yn cyfeirio at newidiadau ym muanedd llifydd (dwr ac
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aer) oherwydd newidiadau mewn gwasgedd.

Effaith Magnus yw egwyddor Bernoulli wedi'i gymhwyso i wrthrychau sy'n
troi. Bydd ochry gwrthrych sy'n troi yng nghyfeiriad yr aer yn arwain at lif aer
cyflymder uchel ac felly gwasgedd isel.

Mae mecaneg llifydd yn edrych ar symudiad drwy aer a hylif, gan gymhwyso
egwyddorion cynyddu a lleihau llusgiad drwy liflinio a newid llif laminaidd.

wa
cbac
w)jec

54



Ffisioleg ymarfer (exercise), dadansoddi perfformiad ac ymarfer (training)

Uned 3

Cydnabyddiaethau

Cydnabyddiaethau
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CLAWR Gorffwys Streeter Lecka/Getty Images

Tudalen 4 Systemau Wikimedia Creative Commons; http://bit.
cylchrediad ly/2j84eWv

Tudalen 8 Adeiledd pibellau | Heb Iwyddo i olrhain yr hawlfraint. A fyddech
gwaed cystal a chysylltu a ni os chi yw deiliad yr

hawlfraint.

Tudalen 12 System nerfol sy'n | Heb lwyddo i olrhain yr hawlfraint. A fyddech
rheoli cyfradd cystal a chysylltu a ni os chi yw deiliad yr
curiad y galon hawlfraint.

Tudalen 19 Cyfnewid nwyol Heb Iwyddo i olrhain yr hawlfraint. A fyddech
cystal a chysylltu a ni os chi yw deiliad yr
hawlfraint.

Tudalen 21 Mecaneg anadlu Heb Iwyddo i olrhain yr hawlfraint. A fyddech
-mewnanadlu ac | cystal a chysylltu a ni os chi yw deiliad yr
allanadlu hawlfraint.

Tudalen 25 Mo Farah Michael Steele/Getty Images

Tudalen 28 Usain Bolt Paul Gilham/Getty Images
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