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TÓM TẮT: Hoạt động thể chất đóng vai trò quan trọng trong việc duy trì sức khỏe, tuy nhiên, 
các khuyến cáo hiện nay chủ yếu tập trung vào cường độ và thời lượng tập luyện, trong khi thời 
điểm tập luyện trong ngày chưa được xem xét đầy đủ. Các bằng chứng gần đây cho thấy nhịp 
sinh học có thể ảnh hưởng đáng kể đến đáp ứng sinh lý đối với tập luyện. Tổng quan tường 
thuật các nghiên cứu từ PubMed trong giai đoạn 1996–2026. Các nghiên cứu bao gồm nghiên 
cứu thực nghiệm, quan sát, tổng quan hệ thống và phân tích gộp được lựa chọn. Hiệu suất vận 
động, đặc biệt là sức mạnh và sức bền, đạt mức cao nhất vào buổi chiều hoặc đầu buổi tối. 
Ngược lại, tập luyện vào buổi sáng, đặc biệt trong trạng thái nhịn ăn, có thể cải thiện chuyển 
hóa lipid và độ nhạy insulin, trong khi tập luyện buổi tối có thể hỗ trợ kiểm soát đường huyết. 
Kiểu nhịp sinh học cá thể đóng vai trò quan trọng trong điều hòa các đáp ứng này. Không tồn 
tại thời điểm tập luyện tối ưu chung cho mọi đối tượng. Việc cá thể hóa thời điểm tập luyện 
dựa trên nhịp sinh học có thể giúp tối ưu hóa hiệu quả can thiệp. Cần có thêm các nghiên cứu 
dài hạn để xây dựng khuyến cáo thực hành có giá trị.
Từ khóa: thời điểm tập luyện; kiểu nhịp sinh học; chuyển hóa; giấc ngủ; hiệu suất vận động

EXERCISE TIMING, CIRCADIAN BIOLOGY, AND 
PHYSIOLOGICAL ADAPTATION: IMPLICATIONS FOR 
PERSONALIZED HEALTH STRATEGIES
Nguyen Anh Sang, Tran Quoc Doanh

ABSTRACT: Exercise is a cornerstone of health promotion, yet current guidelines primarily 
emphasize frequency, intensity, and duration, with limited attention to the timing of exercise. 
Emerging evidence suggests that physiological responses to exercise are modulated by 
circadian rhythms, potentially influencing performance, metabolic outcomes, and sleep quality. 
A narrative review was conducted using studies retrieved from PubMed, covering the period 
from 1996 to 2026. A total of relevant studies, including experimental studies, observational 
studies, systematic reviews, and meta-analyses, were included. Physical performance, 
particularly muscle strength and endurance, tends to peak in the afternoon or early evening, 
corresponding with higher core body temperature and optimal neuromuscular function. In 
contrast, morning exercise, especially in the fasted state, may enhance fat oxidation and insulin 
sensitivity, while evening exercise may improve postprandial glycemic control. Importantly, 
chronotype significantly influences these responses. There is no universal optimal time for 
exercise. Instead, aligning exercise timing with individual circadian characteristics may optimize 
physiological benefits. Future research should focus on long-term, stratified interventions to 
establish personalized exercise timing recommendations.
Keywords: exercise timing; chronotype; metabolism; sleep; physical performance
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1. ĐẶT VẤN ĐỀ
Hoạt động thể chất được xem là một trong những yếu tố nền tảng trong việc duy trì 

sức khỏe và phòng ngừa bệnh tật, với vai trò rõ rệt trong việc cải thiện chức năng tim 
mạch, chuyển hóa và sức khỏe tâm thần. Các khuyến cáo hiện hành chủ yếu tập trung 
vào cường độ, tần suất và thời lượng tập luyện, trong khi yếu tố thời điểm tập luyện 
trong ngày vẫn chưa được xem xét đầy đủ trong các hướng dẫn lâm sàng và y tế công 
cộng. Tuy nhiên, ngày càng có nhiều bằng chứng cho thấy hiệu quả của hoạt động thể 
chất không chỉ phụ thuộc vào khối lượng vận động mà còn chịu ảnh hưởng bởi thời 
điểm thực hiện trong ngày, gợi ý vai trò quan trọng của nhịp sinh học trong điều hòa 
đáp ứng sinh lý đối với tập luyện [1],[2].

Nhịp sinh học nội tại của cơ thể, được điều hòa bởi hệ thống đồng hồ sinh học trung 
ương và các đồng hồ ngoại vi tại cơ xương, gan và các mô chuyển hóa, kiểm soát nhiều 
quá trình sinh lý như bài tiết hormone, chuyển hóa năng lượng và chức năng thần kinh 
cơ theo chu kỳ ngày–đêm [3],[4]. Các yếu tố sinh lý này có sự dao động theo thời gian, 
dẫn đến những khác biệt đáng kể về hiệu suất vận động và khả năng thích nghi với tập 
luyện. Nhiều nghiên cứu cho thấy sức mạnh cơ và hiệu suất vận động có xu hướng đạt 
mức cao hơn vào buổi chiều hoặc đầu buổi tối, trong khi một số lợi ích chuyển hóa, đặc 
biệt liên quan đến kiểm soát glucose và độ nhạy insulin, có thể rõ rệt hơn khi tập luyện 
vào buổi sáng hoặc trong trạng thái nhịn ăn [5],[6],[7]. Tuy nhiên, các kết quả này chưa 
đồng nhất giữa các nghiên cứu, cho thấy sự phức tạp trong mối liên hệ giữa thời điểm 
tập luyện và đáp ứng sinh lý.

Mặc dù đã có nhiều nghiên cứu đề cập đến ảnh hưởng của thời điểm tập luyện, vẫn 
tồn tại những khoảng trống đáng kể trong hiểu biết hiện tại. Cụ thể, thiếu các nghiên 
cứu can thiệp dài hạn có phân tầng theo kiểu nhịp sinh học cá thể, thiếu kiểm soát các 
yếu tố gây nhiễu như giấc ngủ và thời điểm ăn uống, cũng như chưa có mô hình tích 
hợp nhằm hướng dẫn cá thể hóa thời điểm tập luyện. Trong bối cảnh y học hiện đại 
đang chuyển dịch theo hướng cá thể hóa, việc xác định thời điểm tập luyện tối ưu dựa 
trên đặc điểm nhịp sinh học cá thể được xem là một chiến lược tiềm năng, có thể nâng 
cao hiệu quả can thiệp mà không làm tăng chi phí [8],[9].

Do đó, bài báo này nhằm tổng hợp và phân tích các bằng chứng hiện có về ảnh 
hưởng của thời điểm tập luyện trong ngày đối với hiệu suất vận động, chuyển hóa và 
giấc ngủ, đồng thời đánh giá vai trò của đặc điểm nhịp sinh học cá thể trong điều hòa 
các đáp ứng này. Trên cơ sở đó, nghiên cứu hướng đến việc đề xuất cách tiếp cận cá thể 
hóa thời điểm tập luyện nhằm tối ưu hóa hiệu quả đối với sức khỏe và hiệu suất vận 
động trong thực hành lâm sàng và cộng đồng.

2. ĐỐI TƯỢNG VÀ PHƯƠNG PHÁP NGHIÊN CỨU

2.1. Thiết kế nghiên cứu
Nghiên cứu này được thực hiện dưới dạng tổng quan tường thuật có cấu trúc, nhằm 

phân tích các bằng chứng hiện có về ảnh hưởng của thời điểm tập luyện trong ngày đối 
với hiệu suất vận động, đáp ứng chuyển hóa và sức khỏe tổng thể, đồng thời làm rõ vai 
trò của đặc điểm nhịp sinh học cá thể trong điều hòa các đáp ứng này.

2.2. Tìm kiếm tài liệu
Nguồn dữ liệu được thu thập từ PubMed. Các bài báo được công bố đến tháng 03 

năm 2026. Chiến lược tìm kiếm được xây dựng dựa trên sự kết hợp của các từ khóa liên 
quan đến chủ đề nghiên cứu, bao gồm “exercise timing”, “time of day exercise”, “timed 
exercise”, “morning exercise”, “evening exercise”, “circadian rhythm”, “circadian biology”, 
“chronobiology”, “chronotype”, “metabolism”, “insulin sensitivity”, “glucose control”, 
“physical performance”, “muscle strength”, “sleep”, “sleep quality”, “personalized 
exercise”, “precision medicine”, “individualized exercise”.

2.3. Lựa chọn nghiên cứu
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Bảng 1. Đặc điểm sinh lý và các đáp ứng liên quan đến thời điểm tập luyện trong ngày
Thời điểm 

trong 
ngày

Đặc điểm sinh 
lý nổi bật

Hiệu quả 
vận động

Ảnh hưởng 
chuyển hóa

Ảnh hưởng 
giấc ngủ

Đối tượng 
phù hợp

Sáng sớm 
(6h–9h)

Cortisol tăng 
cao, nhiệt độ 

cơ thể còn 
thấp [13],[14]

Hiệu suất 
có thể thấp 
hơn so với 
buổi chiều 

[5],[15]

Có thể tăng 
oxy hóa lipid 

và cải thiện 
độ nhạy insu-

lin, đặc biệt 
trong trạng 
thái nhịn ăn 

[7],[8]

Có thể hỗ trợ 
đồng bộ nhịp 

sinh học và 
cải thiện chất 

lượng giấc ngủ 
[16]

Phù hợp với 
mục tiêu 
giảm cân 
hoặc cải 

thiện chuyển 
hóa

Cuối sáng 
(9h–12h)

Trạng thái sinh 
lý tương đối ổn 

định [2]

Hiệu suất ở 
mức trung 

bình [5]

Chuyển hóa 
tương đối ổn 

định [1]

Ít ảnh hưởng 
đến giấc ngủ 

[16]

Phù hợp với 
người mới 
bắt đầu tập 

luyện

Đầu chiều 
(12h–15h)

Nhiệt độ cơ 
thể tăng dần 

[5]

Hiệu suất 
có xu 

hướng cải 
thiện [10]

Có thể tăng 
hiệu quả sử 
dụng năng 

lượng [1]

Ảnh hưởng 
trung tính

Phù hợp 
duy trì hoạt 
động thể lực

Chiều 
(15h–18h)

Nhiệt độ cơ 
thể và chức 

năng thần kinh 
cơ đạt mức tối 

ưu [6],[14]

Hiệu suất 
sức mạnh 

và sức bền 
thường đạt 

mức cao 
[10],[17]

Có thể cải 
thiện đáp ứng 

chuyển hóa 
[4]

Ít ảnh hưởng 
nếu không tập 
quá muộn [18]

Phù hợp với 
vận động 
viên hoặc 
tập cường 

độ cao

Tối 
(18h–21h)

Hiệu suất vận 
động vẫn duy 
trì ở mức cao 

[14]

Hiệu suất 
cao vẫn có 

thể được 
duy trì [10]

Có thể hỗ 
trợ kiểm soát 

glucose sau 
ăn [11],[12] 

Tập cường độ 
cao sát giờ 

ngủ có thể ảnh 
hưởng giấc 

ngủ ở một số 
cá thể [18]

Có thể phù 
hợp với 

người đái 
tháo đường 

týp 2

Muộn 
(>21h)

Tăng hoạt 
hóa thần kinh 

giao cảm và 
có thể ức chế 
tiết melatonin 

[14],[18]

Bằng 
chứng về 

lợi ích hiệu 
suất còn 
hạn chế

Chưa có bằng 
chứng rõ 

ràng về lợi ích 
chuyển hóa

Có thể làm 
chậm khởi phát 

giấc ngủ, đặc 
biệt khi tập 

cường độ cao 
[18]

Không khu-
yến nghị tập 

cường độ 
cao sát giờ 
ngủ ở đa số 
đối tượng

Các nghiên cứu được chọn: (1) các nghiên cứu gốc, tổng quan hệ thống hoặc phân 
tích gộp có liên quan trực tiếp đến ảnh hưởng của thời điểm tập luyện trong ngày; (2) 
các nghiên cứu đánh giá mối liên quan giữa nhịp sinh học hoặc kiểu nhịp sinh học cá 
thể với hiệu suất vận động, đáp ứng chuyển hóa hoặc giấc ngủ; (3) các nghiên cứu được 
công bố trên các tạp chí khoa học có bình duyệt.

Các nghiên cứu sẽ bị loại trừ: (1) các nghiên cứu không liên quan trực tiếp đến thời 
điểm tập luyện hoặc nhịp sinh học; (2) các báo cáo ca lâm sàng đơn lẻ, ý kiến chuyên 
gia không có dữ liệu hỗ trợ; (3) các bài báo không có toàn văn hoặc không đủ thông tin 
để phân tích.

Tổng cộng 47 bài báo được tìm thấy sau quá trình tìm kiếm ban đầu. Sau khi loại bỏ 
các bài trùng lặp và không phù hợp, 20 bài báo được lựa chọn vào bàn luận trong bài 
tổng quan này.

3. BÀN LUẬN
Kết quả tổng hợp từ các nghiên cứu hiện có cho thấy thời điểm tập luyện trong ngày 

là một yếu tố có ảnh hưởng đáng kể đến hiệu suất vận động, đáp ứng chuyển hóa và 
chất lượng giấc ngủ. Các bằng chứng vẫn chưa đạt được sự thống nhất, với sự khác biệt 
giữa các nghiên cứu về thời điểm tối ưu cho từng mục tiêu sinh lý. Điều này có thể được 
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lý giải bởi sự tương tác phức tạp giữa nhịp sinh học nội tại, đặc điểm cá thể và các yếu 
tố môi trường, thay vì phản ánh sự mâu thuẫn thực sự về cơ chế sinh lý học [1],[2].

Bảng 1 tổng hợp các đặc điểm sinh lý và đáp ứng chức năng theo thời điểm tập luyện 
trong ngày dựa trên các bằng chứng hiện có. Các kết quả cho thấy sự khác biệt rõ rệt 
giữa các khoảng thời gian, với hiệu suất vận động đạt đỉnh vào buổi chiều [5],[6],[10], 
trong khi các lợi ích chuyển hóa có thể rõ rệt hơn vào buổi sáng và buổi tối [7],[11],[12].

Các khoảng thời gian trên mang tính tương đối và được diễn giải trong bối cảnh đặc 
điểm nhịp sinh học cá thể, tình trạng sức khỏe, thói quen ngủ và mục tiêu tập luyện của 
từng đối tượng [19],[20].

Hiệu suất vận động có xu hướng đạt mức cao hơn vào buổi chiều hoặc đầu buổi tối, 
đặc biệt đối với các hoạt động đòi hỏi sức mạnh và công suất cao. Điều này phù hợp với 
các nghiên cứu cho thấy sự gia tăng nhiệt độ cơ thể, cải thiện chức năng thần kinh cơ 
và tối ưu hóa các quá trình sinh lý vào thời điểm này trong ngày [5],[6],[17]. Tuy nhiên, 
lợi thế về hiệu suất này không phải là tuyệt đối và có thể thay đổi tùy theo đặc điểm 
nhịp sinh học cá thể. Các nghiên cứu về kiểu nhịp sinh học cho thấy những người có xu 
hướng hoạt động buổi tối thường đạt hiệu suất cao hơn vào cuối ngày, trong khi nhóm 
hoạt động buổi sáng có thể duy trì hiệu suất ổn định hơn vào đầu ngày [20],[21]. Điều 
này nhấn mạnh rằng hiệu quả của tập luyện không chỉ phụ thuộc vào thời điểm tuyệt 
đối trong ngày mà còn phụ thuộc vào sự phù hợp với nhịp sinh học của từng cá thể.

Đối với chuyển hóa, các bằng chứng cho thấy tập luyện vào buổi sáng, đặc biệt trong 
trạng thái chưa ăn, có thể thúc đẩy quá trình sử dụng chất béo và cải thiện độ nhạy 
insulin [7]. Ngược lại, tập luyện vào buổi chiều hoặc tối có thể mang lại lợi ích rõ rệt hơn 
trong kiểm soát đường huyết sau ăn, đặc biệt ở những đối tượng có rối loạn chuyển hóa 
[11],[12]. Những kết quả này gợi ý rằng thời điểm tập luyện có thể được điều chỉnh tùy 
theo mục tiêu can thiệp, chẳng hạn như giảm cân, cải thiện chuyển hóa hoặc kiểm soát 
bệnh lý mạn tính. Tuy nhiên, sự khác biệt giữa các nghiên cứu cũng cho thấy cần thận 
trọng trong việc khái quát hóa các kết luận, đặc biệt khi chưa kiểm soát đầy đủ các yếu 
tố gây nhiễu như chế độ ăn, giấc ngủ và mức độ hoạt động thể lực nền.

Một điểm đáng chú ý khác là mối liên hệ giữa thời điểm tập luyện và chất lượng giấc 
ngủ. Các nghiên cứu cho thấy hoạt động thể chất có thể cải thiện giấc ngủ, nhưng tác 
động này phụ thuộc vào thời điểm và cường độ tập luyện [16]. Tập luyện vào buổi sáng 
hoặc đầu buổi chiều thường có lợi cho việc điều hòa giấc ngủ, trong khi tập luyện cường 
độ cao vào buổi tối muộn có thể ảnh hưởng đến quá trình đi vào giấc ngủ ở một số cá 
thể [18].

Một điểm quan trọng được ghi nhận là vai trò của nhịp sinh học cá thể trong điều 
hòa đáp ứng với thời điểm tập luyện. Các nghiên cứu cho thấy sự phù hợp giữa thời 
điểm tập luyện và kiểu nhịp sinh học có thể tối ưu hóa hiệu suất và đáp ứng sinh lý 
[20],[21]. Những người có xu hướng hoạt động buổi sáng thường đạt hiệu quả tốt hơn 
khi tập luyện vào đầu ngày, trong khi nhóm hoạt động buổi tối có xu hướng đạt hiệu 
suất cao hơn vào buổi chiều hoặc tối. Ngược lại, sự không đồng bộ giữa thời điểm tập 
luyện và nhịp sinh học cá thể có thể làm giảm hiệu quả vận động và ảnh hưởng đến quá 
trình hồi phục.

Ngoài ra, một số nghiên cứu đã bước đầu làm rõ vai trò của các cơ chế sinh học phân 
tử trong mối liên hệ giữa thời điểm tập luyện và đáp ứng sinh lý. Các gene liên quan đến 
nhịp sinh học và chuyển hóa năng lượng được ghi nhận có vai trò trong điều hòa thích 
nghi của cơ xương đối với hoạt động thể chất theo từng thời điểm trong ngày [4],[22]. 
Tuy nhiên, bằng chứng hiện tại còn hạn chế và chưa đủ để xác định rõ các cơ chế tác 
động cụ thể.

Mặc dù đã có nhiều tiến bộ trong nghiên cứu, vẫn có một số hạn chế. Thứ nhất, đây 
là tổng quan tường thuật nên không thực hiện đánh giá định lượng chất lượng bằng 
chứng hoặc phân tích gộp dữ liệu. Thứ hai, các nghiên cứu được tổng hợp có sự khác 
biệt đáng kể về đối tượng nghiên cứu, loại hình vận động, cường độ tập luyện, thời gian 
can thiệp, thời điểm ăn uống và đặc điểm giấc ngủ, điều này có thể ảnh hưởng đến tính 
đồng nhất của kết luận. Thứ ba, phần lớn các nghiên cứu hiện có có thời gian theo dõi 
ngắn và chưa phân tầng đầy đủ theo kiểu nhịp sinh học cá thể. Cuối cùng, khả năng tồn 
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tại sai lệch công bố và các yếu tố gây nhiễu chưa được kiểm soát hoàn toàn trong các 
nghiên cứu gốc cũng cần được cân nhắc khi diễn giải kết quả.

Từ góc độ ứng dụng, các kết quả của tổng quan này gợi ý rằng việc cá thể hóa thời 
điểm tập luyện dựa trên đặc điểm nhịp sinh học có thể là một chiến lược tiềm năng 
nhằm tối ưu hóa hiệu quả của hoạt động thể chất. Cách tiếp cận này có thể đặc biệt hữu 
ích trong quản lý các bệnh lý mạn tính như đái tháo đường típ 2, cũng như trong việc 
nâng cao hiệu suất thể thao và cải thiện chất lượng giấc ngủ. Tuy nhiên, để triển khai 
trong thực hành lâm sàng và cộng đồng, cần có thêm các nghiên cứu can thiệp dài hạn 
và phân tầng theo đặc điểm cá thể.

4. KẾT LUẬN
Thời điểm tập luyện trong ngày có ảnh hưởng đáng kể đến hiệu suất vận động, đáp 

ứng chuyển hóa và chất lượng giấc ngủ. Tuy nhiên, không tồn tại một thời điểm tối ưu 
chung cho mọi đối tượng. Các bằng chứng hiện có cho thấy hiệu suất vận động đạt 
đỉnh vào buổi chiều, trong khi lợi ích chuyển hóa có thể rõ rệt hơn khi tập luyện vào 
buổi sáng hoặc buổi tối, tùy theo mục tiêu can thiệp. Đặc biệt, kiểu nhịp sinh học cá thể 
đóng vai trò trung tâm trong điều hòa các đáp ứng này, nhấn mạnh nhu cầu cá thể hóa 
thời điểm tập luyện.
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