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K volbé tématu a zaméreni prace

Zaméreni diplomové prace povazuji za aktudlni. PrestoZze téma spanku zacdind rezonovat napfi¢ spolecnosti,
jsem pevné presvédcena, ze stdle si vétSina lidi neuvédomuje, jak zdsadni vliv ma spanek na nase fungovani,
fyzické zdravi i psychickou pohodu. Predkladand prace naznacuje, jaky vliv mlizZe mit spanek a jeho kvalita na
fyzické zmény v nasem téle, ¢ehoz by jisté mohli vyuzZivat nejen amatérsti ale i profesionalni sportovci. Pfenos

vidim i na jiné populace, déti, adolescenti, u kterych dle dostupnych vyzkumi narista problém s obezitou.
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Teoreticka ¢ast prace

V teoretické casti autor predstavuje stéZzejni pojmy jako je cirkadianni rytmus, spanek, télesné proménné.
V kazdé z kapitol nabizi ¢tenafi zakladni definovani a vymezeni pojmu a dale se vidy zabyva tim, jak dana
proménna souvisi, ovliviiuje ¢i je ovliviiovana dalSimi proménnymi ¢i jevy zacilenymi v této prdci. Teoreticka
¢ast tedy predstavuje komplexni nahled na to, jak funguje nas cirkadidanni rytmus, jak jej ovliviiuje svétlo, jidlo,
jakou roli hraje ve stfidani spanku a bdéni, jak je vzajemné propojeno s fyziologickymi zménami v organismu.

Neopomiji ani fakta, ktera sdéluji, co se s nami déje, kdyz tento dokonale synchronni proces nefunguje.

Teoretickd ¢ast je zpracovana precizné, je podloZzena mnoha studiemi, zcela prevaZzuji zahrani¢ni vyzkumy.
Pocet referenci vysoce prevysuje pozadavky na diplomovou praci a poukazuje na autordv hluboky vhled do
zkoumané problematiky. Misty vSak text mlze pUsobit téZkopadné a Ctenadr se musi v textu obcas vracet.
Ptfesto bych chtéla podotknout, Ze autor se tomuto problému dostatecné vénoval a udélal obrovsky kus prace,

za coz jej chvalim.
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Cil prace

Autor si kladl za cil ovéreni vztahu mezi zménou spankového rezimu a kvalitou spanku, cirkadianni preferenci,
mirou stresu a télesnym rozloZzenim formou télesného tuku a kosterniho svalstva. Zaroven jej zajimalo, zda ma
vliv mira angazovanosti ve zméné spankového rezimu na kvalitu spanku po intervenci a jak bude kvalita spanku
dle PSQI souviset s namérenou efektivitou spanku z aktigrafu. Autor sledoval tfi skupiny respondentd, kdy
jedna skupina podstoupila jen intervenci, druhd méla navic vyplfiovat spankovy denik a tfeti ke dvéma
zminénym jesté nosila aktigraf, ktery méfil jejich pohybovou aktivitu. Dle komunikace s autorem vim, Ze nebylo
jednoduché naplnit vyzkumny vzorek, proto jsem moc rada, Ze se to nakonec povedlo a pocty odpovidaji

minimalnimu rozsahu doporuc¢enému dle analyz.

Vyzkumna ¢ast prace

Autor na zacatku definuje vyzkumny problém, ktery by mohl byt vice podrobnéji popsan. Na zakladé cil( si
stanovil 9 vyzkumnych otazek a definoval 10 vyzkumnych hypotéz. V textu ddle pfedstavuje pouZité metody,
kde jasné popisuje vyuZiti dotaznikl a jejich vyhodnoceni. Autor dale popisuje pfistroj InBody, aktigraf,
spankovy denik a vysvétluje vznik spankové intervence — seznamu doporuceni pro zkvalitnéni spanku, ktery je
soucasti priloh prace. VSe napomaha ctenafi v orientaci a odivodnéni uZiti metod a nastroji ve vyzkumu (v
pripadé, Ze je Ctendr neznd). Detailné je rovnéz popsano, jak probihal sbér dat, jaké instrukce participanti
obdrzZeli atd. Velice kladné hodnotim, Ze byl vyzkum schvalen Etickou komisi FF UK, coZ nebyva u diplomovych
praci zvykem a znaci tak zajem studenta o provedeny vyzkum. Tento zdjem jisté podtrhuje i fakt, Ze se autor
musel naulit pouZivat a zpracovavat data zaktigrafu, k éemuZz wvyuZil spoluprdci s odborniky z NUDZ
v Klecanech. Vysledky jsou prezentovany prehledné, k rychlé orientaci napomadhaji také hojné zastoupené
grafy a tabulky. Diskuze nabizi porovnani vysledkl s jinymi studiemi. Libi se mi, jak autor pracuje s limity prace,
neboji se na né poukazat. Lze zde spatfit rovnéz subjektivni Uvahy, které autor zapracovava zejména v ¢asti o

mozném dalSim vyzkumu, ktery nabizi podnéty pro jisté zajimavé studie.

Zduraznila bych, Ze na vyzkumnou ¢ast prace jsem bohuzel méla jako vedouci mnohem méné casu, tzn. ke
kontrole a podrobnému éteni textu nebyl dostatek prostoru, nebot autor prace na ni intenzivné pracoval

kratce pted terminem odevzdani. Kazdopadné popral se s tim vyborné.
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Formalni stranka prace
Po formalni strance nelze praci prakticky nic vytknout. Osobné bych jen zvolila jiné formatovani textu, zejména
pak odsazeni nadpisti a tabulek, grafl. V aktudlni podobé text plsobi velmi hutné. Ale jde jen o subjektivni
pocit. Vytknout by Slo jesté napf. nepohlidani si ucelenosti tabulek tak, aby nedochdazelo k rozdéleni skrz vice
stran (napf. tab. 10). Pfipadné naprosto vyjimecné se vyskytujici chyby (napf. zdvojeni slova str. 75) Ci
neodsazeni kapitoly zavér na samostatnou stranku (str. 77). Obcas autorovi uniklo i spravné formatovani u

referenci (napf. chybéjici kurziva u ndzvu ¢asopisa).

Zavérem

Celkové praci hodnotim jako zdafilou a hodnotnou, a to i pres uvedené vytky, pokud se tak daji mé poznamky
nazvat. Vzhledem k silnému tlaku kvli deadlinu hodnotim, Ze se student s praci a prezentaci vysledk( popral
velmi dobre. Prace se vénuje spolecensky dlleZitému tématu, které sice dostava ve spolecnosti ¢im dal vice
prostoru, nicméné tohoto prostoru je z mého pohledu stale nedostatek. Véfim, Ze predkladana prace muize
poslouZit jako odrazovy mUstek pro dalsi badani nejen autora, ale i dalSich védc(. Zjisténé muze jisté sam autor

aplikovat ve své trenérské a psychologické praxi.
Z téchto dlivodi praci rada doporucuji k obhajobé a hodnotim ji vyborné.

V Olomouci, 9. 5. 2024

PhDr. Dénisa Mankova, Ph.D.
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