Tap chi Sirc khoe va Lao héa m
Journal of Health and Aging

Xuét ban truc tuyén tai https://tcsuckhoelaohoa.vn Check for
updates

Téng quan

TAI SAO CO NGUOI DE DUY TRI TAP LUYEN HON
NGUGI KHAC? VAI TRO CUA YEU TO DI TRUYEN VA
UNG DUNG TRONG CHAM SOC SUC KHOE

Nguyén Anh Sang', Tran Quéc Doanh"’
1. Bénh vién Quan y 175, TP. H6 Chi Minh, Viét Nam
* Tdc gia lién hé: Tran Quéc Doanh & drtranquocdoanh@gmail.com

TOM TAT: Hanh vi hoat dong thé chat co su khac biét dang ké giita cac ca nhan, khéng thé
dugc giai thich hoan toan bdi cac yéu té méi trudng. Ngay cang cé nhiéu bang chiing cho thay
yéu t6 di truyén dong vai tro quan trong trong viéc anh hudng khuynh huéng tham gia va duy
tri hoat dong thé chat. Nghién cru ndy nham téng hdp cac bang chiing vé vai tro cua di truyén
trong hanh vi hoat déng thé chat. Cac nghién clru dugc tim kiém trén PubMed trong giai doan
2000-2025, tap trung vao cac nghién clu trén ngudi danh gia méi lién quan gilra yéu té di
truyén va hanh vi hoat doéng thé chat. Cac nghién cltu xac dinh nhiéu vi tri di truyén lién quan
dén muc d6 hoat ddng thé chat va khuynh hudng hanh vi. Hé théng than kinh, dac biét la truc
dopaminergic, dugc xem la cd ché trung tam, cung vdi cac yéu té tam ly trung gian va tuang
tac gira gen va moi trudng. Hanh vi tap luyén chiu anh hudng da yéu t6, trong do di truyén
déng vai tro dang ké nhung khéng mang tinh quyét dinh. Cach ti€p can cé thé hoa dua trén dac
diém sinh hoc va hanh vi ¢4 tiém ndng nang cao hiéu qua can thiép van dong.

Tur khéa: hoat dong thé chat; hanh vi tap luyén; di truyén hoc; hé dopaminergic; ca thé hoa

WHY DO SOME INDIVIDUALS MAINTAIN EXERCISE
MORE EASILY THAN OTHERS? THE ROLE OF GENETIC
FACTORS AND APPLICATIONS IN HEALTHCARE

Nguyen Anh Sang, Tran Quoc Doanh

ABSTRACT: Physical activity behavior varies substantially among individuals and cannot be
fully explained by environmental factors alone. Increasing evidence suggests that genetic
factors play an important role in shaping individuals’ propensity to engage in and maintain
exercise. This review aims to synthesize current evidence regarding the role of genetic factors
in physical activity behavior. Relevant studies were identified through structured searches of
PubMed database from 2000 to 2025, focusing on human studies investigating the association
between genetic factors and physical activity behavior. Multiple genetic loci associated with
physical activity levels and behavioral tendencies have been identified. Neural mechanisms,
particularly the dopaminergic system, appear to play a central role, alongside psychological
mediators and gene-environment interactions. Exercise behavior is a multifactorial trait in which
genetic factors contribute significantly but are not deterministic. Personalized approaches
based on biological and behavioral characteristics hold promise for improving the effectiveness
of physical activity interventions.
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1. PAT VAN DE

Hoat déng thé chat doéng vai tro trung tam trong duy tri siic khde va phong ngua
bénh man tinh, tuy nhién, kha nang tham gia va duy tri tap luyén gitia cac ca nhan lai
cd sy khac blet dang k€, ngay ca trong nhiing diéu kién moi trudng tuong dong. Thuc
té 1am sang cho thay mot s6 ca nhan dé dang hinh thanh va duy tri théi quen van dong
lau dai, trong khi nhiing ngudi khac gap kho khan trong viec bat dau hoac nhanh chong
tlr bd, mac du ¢6 nhan thic day da vé Igi ich cua tap Iuyen Su khac biét nay khong thé
dudgc giai thich hoan toan bdi cac yéu t6 moéi trudng hay xa hoi, dat ra gia thuyét vé vai
tro cua cac yéu t6 sinh hoc nén tang trong diéu hoa hanh vi hoat déng thé chat, dac
biét la di truyén.

Cac ban chiing nghién ctu tu cac cap song sinh va gia dinh da chi ra rang hanh vi
tap luyén co thanh phan di truyén dang k€, véi hé sé di truyén dao dong trong khoan
20-60% tuy theo quan thé va phuang phap do Iucng [1],12],[31.[4]. BPang chu y, muc do
tuong dong cao han vé hanh vi hoat dong thé chat & cac cap song sinh cung tring so
vGi khac tring cing 6 gia thuyét rang di truyén khéng chi anh hudng dén kha nang thé
chdt ma con dinh hinh khuynh hudng hanh vilién quan dén van déng [4],[5]. Cac nghién
cltu cling cho thdy anh hudng di truyén déi véi hanh vi tap Iuyen co tinh én dinh theo
thdi gian va co the gia tang khi ca nhan dat dén muc dé tu chu cao han trong Iua chon
hanh vi [2],[6]. Nhiing két qua nay cho thay hanh vi tap Iuyen khong don thuan 13 y chi
ca nhan ma phan anh mét phan dac diém sinh hoc ndi tai.

Mac du da c6 nhiéu tién bo trong viéc xac dinh vai tro cua di truyén, linh vuc nay van
ton tai khoang tréng dang ké. Thi nhat, phan I6n cac nghién clu tap trung vao mai
lién quan gira gen va muc dé hoat dén thé chat, trong khi cac khia canh hanh vi nhu
dong luc, sy tuan thu va trai nghiém chu quan van chua dugc lam ré day da. Thit hai,
viéc tich hdp cac tang dt liéu sinh hoc, tam ly va hanh vi de xay duyng mé hinh giai thich
toan dién van con han ché. Cudi cung, cac Ung dung lam sang cua nhiing phat hién di
truyén trong thiét ké can thiép ca thé hda nham cai thién tuan thu tap luyén van chua
dudgc khai thac nhiéu.

Trong béi canh dg, viéc tong hdp cac bang chiing hién c6 ve vai tro cua yéu té di
truyén trong hanh vi hoat dong the chat la can thiét nham lam r6 ban chat cta hién
tugng nay. Bai bao nay nham (T) phan tich cac bang chiing vé dong gép cla di truyén
déi vai hanh vi tap luyen, (2) 1am rd cac cd ché sinh hoc va tam ly trung gian, va (3) thao
ludn cac ham y |am sang hudng tdi ca thé hda can thiép van dong trong thuc hanh 'y
hoc hién dai.

2. DOl TUONG VA PHUONG PHAP NGHIEN cUU

2.1. Thiét ké nghién ciru

Nghién cttu nay dugc thyc hién dugi dang tong quan tudng thuat c6 cau tric, nham
tong hgp va phan tich cac bang chiing hién cé vé vai tro clia yéu té di truyén trong hanh
vi hoat dong thé chat.

2.2. Tim kiém tai liéu

Qua trinh tim kiém tai liéu dugc tién hanh trén co s& di liéu dién t&r PubMed, vai
khoang thdi gian ti thang 01 nam 2000 dén thang 12 nam 2025. PubMed ducc lua
chon do day la cg s& dir liéu y sinh hoc I6n, ¢4 do tin cay cao va bao phu phan 14n
cac nghién ctu lién quan dén di truyén hoc hanh vi, hoat déng thé chat va khoa hoc
van dong. Chién lugc tim kiém dugc xay dung dua trén ba nhém tir khéa chinh lién
quan dén di truyen ("genetic”, ”herltablllty” ‘genome- -wide association study”, "GWAS”,
polymorph|sm ), hanh vi hoat dong thé chat (“physical activity”, “exercise behavior”,

"exercise adherence”, “exercise motivation”) va cac ca ché sinh hoc (' dopamme” "brain-
derived neurotrophlc factor”, “reward system”, “fatigue”, “perceived exertion”).
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2.3. Lua chon nghién cifu

Cac nghién ciu dugc chon: (1) dudc thuc hién trén d6i tugng ngudi; (2) danh gia méi
lién quan gilia yéu t6 di truyén va hanh vi hoat doéng thé chat, bao goém muc do hoat
dong thé chat, hanh vi tham gia tap luyén hoac kha nang duy tri tap luyén theo thdi
gian.

Cac nghién cliu sé bi loai tru: (1) nghién ctu trén dong vat; (2) nghién cuu chi tap
trung vao hiéu suat thé thao ma khéng lién quan dén hanh vi hoat dong thé chat; (3) bai
xa luan, thu trao déi hoc thuat hoac tom tat hoi nghi khéong day du dir liéu; (4) nghién
ctu khong cung cap dif liéu lién quan truc tiép dén yéu té di truyeén.

Tong cong c6 472 tai liéu dudc ghi nhan tu qua trinh tim kiém ban dau. Sau khi loai
bd cac bai trung |8p va sang loc tiéu dé, tom tat, 54 bai bao toan vdn dugc danh gia chi
tiét. Cusi cling, 18 bai bao phu hgp ducc dua vao phan tich trong bai téng quan nay
(Bang 1).

3. BAN LUAN

3.1. Cau truc di truyén: dic diém da gen va mirc dé anh huéng

Cac nghién ctu da md réng hiéu biét vé cau trac di truyén cta hanh vi hoat dong
thé chat, cho thédy day la mét dac diém da gen, trong do nhiéu bién thé di truyén cung
tham gia vao sy bién thién cla hanh vi [7],[8]. MOt s vi tri di truyen lien quan dén mUc
do hoat déng thé chat, cting nhu khuynh huéng tham gia hanh vi van dong da dugc xac

Bang 1. Cac nhém bang chiing chinh vé vai tro cda yéu t6 di truyén trong hanh vi hoat déng

thé chat.

Phat hién chinh

Y nghia lam sang va
khoa hoc

Nghién cdru tiéu biéu

Hé s6 di truyén cua hanh vi hoat

déng thé chat dao déng khoang

20-60%; mic d6 tuong dong cao
han & song sinh cling tring

Hanh vi tap luyén c6

thanh phan di truyén

dang ké bén canh anh
hudng moi trudng

(11.[21,131,[4].[51.[18]

Anh  hudng di truyén déi véi hanh

vi van déng co tinh 6n dinh theo

thoi gian va thay doi theo giai
doan phat trién

Yéu t6 di truyén co thé

anh hudng lau dai dén

khd nang duy tri tap
luyén

(2],[6]

Xac dinh nhiéu locus di truyén lién
quan dén mulc dé hoat dong thé
chét va s& thich van dong

Hanh vi hoat déng thé

chat |a dac diém da gen,

khong phu thudéc mot
gen don |é

(71,[8].[9]

Céac bién thé lién quan dopamine

anh hudng doéng luc van déng,

cam giac tudng thudng va kha
nang duy tri tap luyén

Gidi thich khac biét ca

thé trong trai nghiém

tap luyén va tuan thu
van déng

[101,[11],[12],[13]

Co mdi lién hé gitta di truyén, hoat

déng thé chat va cac yéu t6 nhu

dong lyc, lo au, tram cadm va suc
khoe chu quan

Yéu t6 tam ly dong vai

tro cau noi gitta nén

tang sinh hoc va hanh vi
thuc té

[14],[15],[16],[17]

Anh hudng di truyén biéu hién
manh haon trong moi trudng thuan
Igi cho van déng

Di truyén khéng mang

tinh quyét dinh tuyét

déi; méi trudng va can

thlep hanh vi van gilt vai
tro quan trong

[2],[6].[18]

Dac diém di truyén co thé lién
quan dap Ung ca thé vdi chuong
trinh van déng

Mg ra tiém nang phat
trién cac mé hinh van
dong cé thé hoa va phuc
ho6i chlc nang chinh xac

[101,[12],[13]
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dinh, cho thdy yéu té di truyén c6 thé gép phan anh hudng dén hanh vi tap luyén bén
canh vai tro quan trong cta moi trudng va trai nghiém ca nhan [8],[9].

Tuy nhién, téng hgp cac bang chiing cho thay moi bién thé riéng |é chi giai thich mot
phan rat nhé trong su thay déi chung, phan anh tinh chat phurc tap va da yéu t6 cua
hanh vi tap luyén. Diéu nay c6 y nghia quan trong trong thuc hanh, bgi viéc du doan
hanh vi dua trén mét hodc mét vai gen la khong kha thi. Thay vao do can tiép can theo
hudng tich hop da yéu t6, bao gom ca dif liéu di truyén, sinh Iy va hanh vi.

3.2. Co ché than kinh sinh hoc: vai tro trung tam caa hé thong
dopaminergic

Nhiéu bang chiing cho thdy cac y€u té ditruyén lién quan dén hé théng dopaminergic
c6 lién quan dén muc do tham gia van dong, kha nang duy tri tap luyén va sy thay doi
hanh vi theo thai gian [10],[11], [12]. G nhiing ca thé ¢6 dap ung dopaminergic manh
han khi van déng, hoat déng thé chat thudng mang lai trai nghiém tich cuc, tu do
thdc day qua trinh hmh thanh va duy tri hanh vi. Ngugc lai, nhiing cé thé cé dép (ng
dopaminergic thap c6 thé gap nhiéukhd khan hon trong viéc duy tri hanh vi van dong
lau dai, dan dén nguy cd khong tuan thu tap luyén cao hon [13]. Diéu nay gop phan
giai thich su khac biét r6 rét gilta cac ca nhan trong trai nghiém tap luyén, khi cing mot
chuagng trinh van dong cé thé dudc cam nhan theo nhitng cach hoan toan khac nhau,
tur dé chiu va duy tri lau dai dén khé chiu va dé dang tir bd. Tuy nhién, ‘nhiing khac b|et
sinh hgc nay khong dong nghta vdi viéc kha nang duy tri tap luyén la ¢ dinh. Cac chlen
lugc ho trg hanh vi, moi | truong thuan Igi va chuang trinh van déng phu hdp van ¢6 thé
cai thién dang ké kha nang tham gia va duy tri hoat dong thé chat & nhiéu ca thé.

3.3. Cac yéu t6 tam ly: vai tro cau néi giira nén tang sinh hoc va hanh vi
thuc té

Bén canh cac ca ché sinh hoc tryc ti€p, yéu t6 di truyén con tac - dong gian tiép thong
qua cac dac diém tam ly. Cac nghlen ctu cho thay moi lién hé gitra yéu t6 di truyén va
cac yéu t6 nhu thai d6 déi vai tap luyén, dong luc ndi tai va phan Ung cam xuc khi van
déng [14],[15]. Béng thd| mai lién quan gitta hoat dong thé chat va cac trang thai tam
ly nhu lo au, trdm cam va stc khde chd quan cling c6 nén tang di truyén chung [16],[17].

Nhiing két quéa nay ggi y rang hanh vi tap luyén khong chi a két qua ctia kha nang
thé chat, ma con phu thudc vao cach cd nhan cam nhan va dién giai trai nghiém van
déng. Do do, cac yéu t6 tam ly dong vai tro cau ndi gilta nén tang sinh hoc va hanh vi
thuc té, gop phan gidi thich sy khac biét dang ké vé kha nang duy tri tap luyén gitta cac
ca nhan.

3.4. Tudng tac giira gen va moi truéng

Mac du yéu t6 di truyén dong vai tro dang ké trong viéc dinh hinh hanh vi hoat dong
thé chat, cac bang chiing cho thdy moéi trudng la yéu t6 quyét dinh viec biéu hién. Su
tuong tac gilta gen va moi truong thé hién rd qua viéc cac diéu kién thuan Igi, nhu kha
nang tiép can cd s tap luyén hoac su hé trg xa hoi, c6 thé khuech dai anh huang cua
y€u t6 di truyén, trong khi méi trudng bat Igi ¢6 thé lam suy giam hodc che lap tiém
nang di truyén vén co [6],[18].

M6t s6 nghién ctu cho thdy hé s6 di truyén cua hoat dong thé chat co xu hudng cao
han trong cac méi trudng giau nguén lue, nai ca nhan cé nhiéu lua chon hanh vi hon,
goiy rang anh hudng ctia yéu t6 di truyén trd nén rd rét hon khi cac rao can moéi trudng
dudc giam thiéu [2],[6]. Diéu nay phu hgp vai quan diém rang yéu t6 di truyén khong
hoat dong mét cach doc 1ap, ma ludn tuang tac véi béi canh moi trudng cu thé.

T goc do ng dung, viéc tap trung don thuan vao yéu t6 di truyén ma bo qua moi
truong la khong day da. Mot chién lugc hiéu qua can hudng téi viéc t6i uu hoa cac yéu
t6 moi trudng nham tao diéu kién thuan Ioi cho viéc hinh thanh va duy tri hanh vi van
donrg\; tich cuc, qua dé nang cao kha nang tham gia va duy tri hoat dong thé chat & muc
ca thé.
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3.5. TU gen dén hanh vi: mé hinh huéng t6i y hoc van déng ca thé héa

Mot trong nhitng ham y quan trong nhat cua cac ban ching hién ¢ la sy dich
chuyen tl mo hinh khuyén cao tap luyén dong nhat sang cach ti€p can ca thé hoa dua
trén déc diém sinh hoc va hanh vi. Cac di lieu di truyen cho thay su khac biét dang
ké gilra cac ca nhan vé kha nang tham gia, duy tri va dap ung vdi hoat déng thé chat
[2],[31,[4]. Do do, viéc ap dung mot chuang trinh tap luyén tiéu chuén cho toan bo quan
thé c6 thé khong dat hiéu qua toi uu & cap do ca thé.

Trén nén tang nay, ca thé hoa chuang trinh tap luyén co thé dugc dinh hudng theo
nhiéu khia canh. Thu nhét, cudng dé van déng can dugc diéu chinh phu hgp vdi kha
nang dung nap sinh ly va mdc do cam nhan gang suic cla tiing ca nhan, von chiu anh
hudng mét phan bdi yéu t6 di truyén [13]. Thu hai, lua chon loai hinh van déng cé thé
can can nhac dén dac dlem dap Ung cua hé théng dopamlnerglc nham t6i uu hoéa trai
nghiém tich cyc trong qua trinh tap luyén va tang kha nang duy tri hanh vi [10],[11],[12].
Cuéi cung, thoi gian va tan suat tap luyén cling c6 thé dugc diéu chinh linh hoat dua
trén dap ung ca thé theo thdi gian. Cach tiép can ca thé hoa khong nham phan loai kha
nang tap luyén dua trén déc diém di truyén, ma hudng téi viéc t6i uu hoa chién lugc hd
trg va nang cao kha ndng tuan thu van dong & ting ca thé.

3.6. Phan tang nguy co khong tuan thu tap luyén

Mot ing dung tiém nang khac cua cac phat hién di truyén la kha nang phan tang
nguy cd khong tuan tha tap luyén. Viéc nhan dién sém nhém cé xu hudng it duy tri tap
luyén va c6 nguy cd bo tap sém co thé gilp dinh hudng cac chién lugc can thiép phu
hgp hon, bao gom tang cudng hé trg hanh vi, diéu chinh muc tiéu tap luyén hoac tich
hdp cac blen phap hé trg tam Iy. Cach tiép can nay phu hgp véi xu huéng chuyen tu can
thiep dai tra sang can thlep phan tang dua trén dac diém ca thé, gép phan nang cao
hiéu qua cua cac chuang trinh thic day hoat dong thé chat.

3.7. Tich hgp céng nghé sé trong viéc theo dbi ca thé héa

Su phat trién cta cac céng nghé y t€ s6 md ra cg hoi tich hgp di liéu di truyén vai
dir liéu hanh vi va sinh ly theo thai gian thyc. Cac thiét bi deo va hé thong theo d&i hoat
dong cho phép thu thap lién tuc cac chi s6 lién quan dén van dong, tur do phan anh dap
Ung ca the déi vgi chuang trinh tap luyén. Khi két hgp véi thong tin di truyén, cac hé
thong nay co thé ho trg diéu chinh chuadng trinh tap luyén theo hudng thich ng, phu
hap véi déc diém sinh hoc va hanh vi cla tiing ca nhan.

3.8. Ham y thu'c hanh trong cham séc sirc khoe

Cac bang ching hién nay cho thdy hanh vi hoat déng thé chat chiu anh hudng dang
ké bdi su tuong tac gira yéu t6 sinh hoc, tam ly va moi trudng. Do do, cach tiép can
dong nhat trong khuyén cao van déng co thé khéng dat hiéu qua téi uu & moi ca thé.
Thay vao d6, xu hudng y hoc hién dai dang chuyén dan sang mo hinh ca thé hoa trong
do chuong trinh tap luyén dudc diéu chinh phu hop véi dic diém sinh hoc va hanh vi
cla tung ngudi.

& nhitng cé thé gap kho khan trong viéc duy tri tap luyén, viéc tang cudng cac chién
lugc hd trg hanh vi co thé dong vai tro quan trong. Cac bién phap nhu thiét 1ap muc
tiéu ngan han, cung c6 tich cuc, theo ddi tién trinh thudng xuyén va tang cudng dong
lyc ndi tai co thé giup cai thién kha nang tuan tha van dong. Ung dung cac thiét bi theo
déi hoat dong va cong nghe y té s6 cho phép danh gia lién tuc mdc dé van dong va
dép Ung ca thé theo thai gian thuc, tu dé ho trg diéu chinh chuong trinh tap luyén theo
hudng thich (ng va phu hgp hon véi titng ca nhan.

Trong linh vuc phuc héi chiic néng, viéc nhan dién sém nhém cé nguy ca khong tuén
tha tap luyén cé y nghta quan trong ddi vdi hiéu qua diéu tri lau dai. Nhitng bénh nhan
¢ xu hudng giam dong luc tap luyen hoac duy tri tap luyén kém can dugc tang cudng
ho trg tdm Iy hanh vi, két hdp VGi cac chuaong trinh phuc hdi ca thé héa nham cai thién
muc do tham gia dieu tri va han ché tinh trang bé tap sém.
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Han ché

Thi nhat, hé s6 di truyén khong dong nghta véi méi quan hé nhan qua truc ti€p. Thir
hai, méi lién quan gilia yéu t6 di truyén va hanh vi hoat dong thé chat thucng mang
tinh xac suat va chiu anh hugng bdi nhiéu yéu t6 tuang tac phic tap, cac két qua hién
c6 chua di dé dy doan chinh xac hanh vi van déng & cap do ca thé. Tha ba, phan 16n
cac nghién cru hién nay dudc thuc hién trén guan thé cé nguon géc chau Au, do d6 kha
nang khai quat hda két qua cho cac quan thé khac van con han ché.

4. KET LUAN

Hanh vi hoat dong thé chat 1a mot dac diém chiu anh hudng dong thdi cua di truyén,
tam Iy va moi trudng. Cac bang chiing hién nay cho thdy yéu t6 di truyén gop phan
dang ké vao su khac biét ca thé trong kha nang tham gia va duy tri tap luyén, dac biét
théng qua cac cd ché than kinh lién _quan dén he dopaminergic va dap ng cam xuc khi
van déng. Tuy nhién, anh hudng cua di truyén khong mang tinh quyét dinh tuyét doi
ma luén tudng tac vdéi moi trudng va cac chién lugce can thiép hanh vi. Nerng hiéu biét
nay nhan manh nhu cau phat trién cdc mé hinh tich hgp nham nang cao hiéu qua Ung
dung trong thuc hanh y hoc dy phong, phuc hdi chiic ndng va quan ly bénh man tinh.
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