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Autor se ve své diplomové praci zaméfuje na vztah spanku a upravy spankového rezimu na
subjektivni vnimani stresu a na dal$i parametry, véetné fyzickych. Jedna se o zajimavé téma,
které je v poslednich letech Siroce zkoumano.

Deklarovanym cilem prace je ov&feni vlivu zmény spankového rezimu podle spankového
manualu na kvalitu spanku, procento télesného tuku a dals$i parametry. Déle se autor zamétuje
na studium vlivu angazovanosti participanti pii sledovani spanku na kvalitu spanku po
intervenci ovliviujici spankovy rezim.

Po formalni strance ma prace 133 stran, v¢éetné seznamu literatury a seznamu piiloh.
Prace se sklada zteoretick¢ého uvodu, ktery je ¢lenén do ti¥i hlavnich ¢asti a z vlastni
experimentalni ¢asti.

Jak bylo uvedeno, teoreticky Gvod je ¢lenén do tii ¢asti zaméfenych na: 1) Cirkadianni
rytmus, 2) Spanek a 3) Jednotlivé proménné télesného rozloZeni. Toto ¢lenéni je vzhledem
k tématu prace korektni a ptehledné.

Velmi ocenuji, Ze text je psan bez gramatickych chyb a preklept. Autor také zpracoval zna¢né
mnozstvi odborné literatury.

Nicméné na né€kterych mistech se autor dopousti drobnych neptesnosti, napt:

,Centralni cirkadianni hodiny jsou umistény v suprachiasmatickém jadru...” (str. 12)
(Suprachiasmaticka jadra jsou parovou strukturou.)

,Napiiklad konstantni tma je povazovana za ,,volné béZici“ cirkadianni stav s periodou...*
(str. 12) (Nedostatek svétla mize prispivat k volné€ bézicimu rytmu..)

,Homeostaticky tlak ke spanku reguluje sklon ke spanku a je zaloZen na experimentalné
pozorovanych variacich v sile pomalych vin (0,75-4,5 Hz) fluktuaci v zdznamech
elektroencefalogramu (EEG) b&hem spanku.” (str. 13) (Homeostaticky tlak je zpisoben
hromadénim adenosinu, pomalé vlny pozorovatelné v EEG zaznamu jsou projevem
hlubokého spanku.)
Nazev kapitoly ,,VIiv fyzické aktivity na cirkadialni rytmy* nebo ,,Vliv spanku na well-being
a psychickou zatéz“ nereflektuje komplexni a obousmérny vztah mezi témito jevy (ktery
ostatné autor 1 v textu zminuje).
Na nékolika mistech se objevuje ne zcela spravna terminologie (napt. ,,amplitudy hodinovych

O ¢e

gend*, nebo ,,podvojné méfeni* — zde se ziejmé jedna o ,,opakované méfeni*).



Teoreticka ¢ast je doprovozena 4 obrazky. Obrazky jsou zvoleny vhodné, po formalni strance
by vsak mély mit nazev, popis a Cislovani umisténo pod obrazkem, mohly by také byt
ptelozeny do cestiny, oboje je vSak spi§ marginalni pfipominkou.

V experimentalni praci se autor zaméfuje na fadu vyzkumnych otézek, ke kterym je ptislusné
mnozstvi hypotéz (vyzkumnych otazek je 9, hypotéz 10).

Lze ocenit, ze v sekci ,,metodika® autor dikladné popisuje pouzité dotaznikové metody,
véetné napf. jejich vnitini konzistence. Lze také jednozna¢né ocenit, Ze autor postupoval
korektné, co se tyka etiky vyzkumu — projekt byl schvalen etickou komisi a participanti
podepisovali informovany souhlas.

V sekci vysledky se vSak na nékolika mistech objevuji tvrzeni, ktera by mohla byt
formulovéna presnéji — napt. pii srovnani véku participantli v jednotlivych skupinéach se autor
odkazuje na ,,vizualni srovnani rozdéleni veéku participantu* v grafu, chybi vSak statisticka
analyza (str. 57).

Pfi analyze miry vnimaného stresu autor uvadi, ze ,,nizkého stresu dosahuje o 300 %
participantl vice nez pted intervenci®. Pfi pohledu do tabulky je vSak ziejmé, ze se jednd o
nartst ze 2 participantti na 5 z celkového poctu 78. (Podobné jsou prezentovany i vysledky
napi. pro zménu cirkadianni preference).

Mam také nékolik dotazti a poznamek k designu studie. Jako prvni, a pfedpokladam, ze tedy
hlavni vyzkumna otazka je stanovena: ,Jaky je vliv zmény spankového rezimu podle
spankového manualu na kvalitu spanku?*“. Spankovy rezim je upraven pomoci edukace podle
spankového manudlu. Participanti jsou rozdéleni do tfi skupin. Pfesto vSechny tfi skupiny
absolvovaly tuto edukaci. Nelze tedy piimo ovéfit, ze zmény kvality spanku a dalSich
parametrtl 1ze pfi¢ist pouze edukaci. Mize zde mit vliv fada jinych faktorti — Cisté ptitomnost
ve studii, snaha ,,potésit experimentatora“ (coz reflektuje i autor v diskuzi), ale napiiklad i
zména cCasu (studie probihala od zafi do prosince), nebo to muze byt naopak vliv fyzické
aktivity (jednalo se o skupinu subjektt, kteti byli fyzicky aktivni).

Participanti byli rozdéleni do tii skupin, podle toho, jakym zpusobem sleduji zmény spanku a
dalsich parametrii v prub&hu intervence: skupina s aktigrafy, skupina se spankovymi deniky i
aktigrafy a kontrolni skupina, ktera v pribéhu intervence spanek nemonitoruje (u vSech
skupin je kvalita spanku posouzena dotaznikem PSQI pted a po skonceni intervence). Podle
autora tento rozdil reflektuje ,,angaZovanost* participantll. Tato angaZovanost vSak neni nikde
diskutovana, ani neni ziejmé, na jakém teoretickém zaklad¢ autor toto rozd€leni navrhnul.

Domnivam se, ze studie by mohla vyrazné profitovat z Gipravy metodiky a snizeni
vyzkumnych otazek a hypotéz, primarn¢ pak ze zatazeni kontrolni skupiny, ktera bude bez
spankové edukace, aby bylo mozné korektné studovat zmeény spankového rezimu a jejich
dopady na dalsi parametry.

Existence této kontrolni skupiny by umoznila 1épe zodpovédéet 1 otazku na zmény fyzickych
parametrti — vzhledem k tomu, ze v experimentu je populace, ktera pravidelné cvici, nelze bez
této kontrolni skupiny urcit, zda ptipadné snizeni télesného tuku jako vysledek tohoto
tréninku.



Veskeré korelacni analyzy by naopak bylo mozné udélat v exploratorni analyze bez toho, ze
by participanti prochazeli edukaci, a bylo by mozné sledovat korelaci mezi faktory jako je
kvalita spanku, cirkadianni preference ¢i fyzické faktory.

Z toho vyplyva nékolik otazek tykajicich se studie:

Na jakém zaklad¢ byla stanovena délka experimentalni intervence? Jaka byla doba intervence
Vv ostatnich studiich zaméfenych na vztah spanku a télesné hmotnosti ¢i mnozstvi télesného
tuku? Lze ptedpokladat, Ze se béhem 14 dnti projevi tyto zmény?

Byly ve studii sledovany faktory jako gender ¢i ve€k participanti? Lze na zakladé ostatnich
studii predpokladat, Ze se intervence vici spankového rezimu projevi odlisné podle genderu a
veku?

Byla provedena v korelaéni analyze korekce na opakovana méfeni?

Byla u participantd ovéfovana jejich angazovanost pii sledovani spankového rezimu jinak,
nez jejich pfifazenim do konkrétni skupiny (napfiklad prostiednictvim interview ¢i
dotazniku)?

Pies vySe zminéné piipominky lze celkové ocenit, Ze se autor zaméfil na zajimavé a
netrivialni téma, které vyzaduje i nemalé usili, jak pfi organizaci a nabéru participantt, tak pti
samotném sbéru dat.

Praci doporucuji k obhajobé a hodnotim stupném velmi dobie, s moznou zménou klasifikace
podle prabéhu obhajoby.
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