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STICK策略提升中老年人主动健康运动的
干预效果
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2. 南京理工大学公共事务学院（南京 210094）

【摘要】目的  探讨 STICK 策略在激励中老年人养成和维持主动持续健康运动习

惯方面的干预效果。方法  运用 STICK 策略对中老人进行运动干预，并通过调查问卷和

量表收集相关资料，采用 SPSS 26 进行数据分析。结果  共纳入 86 位中老年人，其中女

性居多（65.12%），年龄多集中在 40~74 岁（83.72%）。STICK 项目干预后中老年人在

运动频率（4.65±0.59 vs. 4.21±1.13）、每天运动时长（4.20±0.73 vs. 3.43±1.12）、运

动态度（208.07±17.99 vs. 188.93±25.38）和生活质量（3.15±1.01 vs. 2.51±0.75）评分

方面均显著高于干预前，而运动强度低于干预前（1.30±0.65 vs.1.49±0.65），差异均

具有统计学意义（P ＜ 0.05），此外，增进健康是促进中老年人运动的首要因素。结论 

STICK 策略在提升中老年人主动持续健康运动效果方面有所成效。
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【Abstract】Objective To explore the intervention effect of STICK strategy in 
encouraging middle-aged and elderly people to develop and maintain active and continuous 
healthy exercise habit. Method  The STICK strategy was used to carry out active healthy exercise 
intervention for middle-aged and elderly people, and relevant data were collected through the 
questionnaire and scale, and SPSS 26 was used for multiple regression analysis. Result  A total 
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of 86 elderly people were included in the STICK strategy project, most of them were women 
(65.12%), and most of them were aged 40-74 years (83.72%). After the intervention of STICK 
strategy, the exercise frequency (4.65±0.59 vs. 4.21±1.13), daily exercise duration (4.20±0.73 
vs. 3.43±1.12), the exercise attitude scores (208.07±17.99 vs. 188.93±25.38) and the quality 
of life (3.15±1.01 vs. 2.51±0.75) for middle-aged and elderly people were significantly higher 
than those before intervention, while exercise intensity was lower than that before intervention 
(1.30 ± 0.65 vs. 1.49 ± 0.65), all with statistically significant differences (P<0.05). Furthermore, 
health promotion was the primary factor in promoting exercise in middle-aged and elderly 
people. Conclusion  The STICK strategy has been effective in improving the effect of active and 
continuous healthy exercise for middle-aged and elderly people in China.

【Keywords】STICK strategy; Elderly; Health intervention

世界卫生组织（WHO）指出不健康的饮食习

惯、缺乏运动、吸烟等是导致慢性疾病的主要原

因。我国超半数人口缺乏主动持续健康运动的习

惯，主要原因包括运动惰性、饮食放纵与运动消

费节俭等 [1]。中老年人运动缺乏可能会导致肥胖、

衰弱 [2]、慢性病 [3] 等健康问题，而我国中老年人

普遍对运动认知不足且存在运动方式不科学等问

题 [4]，阻碍了其主动持续健康运动。《健康中国

行动（2019——2030 年）》鼓励中老年人积极参

与健康活动，强化中老年人自我管理意识，预防

和减少慢性疾病 [5-6]。《关于老龄化与健康的全

球报告》指出，身体活动对老年人的健康有着极

大的益处 [7]。适宜的运动有利于中老年人提高身

体平衡性 [8-9]，改善认知状况 [10]，减重和提高身体

功能 [11]，保持心理健康水平 [12]，提高生活质量 [13-14]。

持续健康运动习惯的养成是慢性疾病预防和干预

的有效手段，但老年人行为改变、习惯养成较为

困难，需要整体方案进行支持。STICK 策略项目

针对中老年人群运动惰性等问题，围绕社会网络、

技术支持、整合服务、健康教练和关键激励五个

方面，以破冰阶段、改变阶段、固化阶段、持续

阶段作为行为重塑的主要干预模式，从而达到主

动持续健康运动的目的。本研究旨在探讨 STICK

策略在激励中老年人主动持续健康运动方面的干

预效果。

1  资料与方法

1.1  研究对象 
2021 年 4~10 月期间参与 STICK 策略项目的

中老年人。纳入标准：①自愿报名且具有行动能

力；②没有规律的运动习惯和（或）对运动有误解；

③年龄为 40 岁及以上。排除标准：①患有重大

疾病；②不适宜运动。

1.2  STICK策略干预模式
STICK 策略包括五个方面：①社会网络（social 

network，S），建立线上线下的同伴支持网络，

增加中老年人荣誉感、尊重感，减少孤独感；②

技术应用（technique，T），通过手机、手环等

监控仪器设备，及时反映相关健康指标，达到健

康可视化、进步可视化；③整合服务（integrated 

service，I），通过社区管理系统，包括社区提供

的公共运动设施与场所、政府与赞助机构提供的

资金和居家服务等，建立可持续性构架，保障可

供运动的环境；④健康教练（coach，C），教练、

社会工作者等提供个性化运动目标设立、关爱讲

解等专业支持，为中老人提供情绪化支持；⑤关

键激励（key award，K），为运动者提供物质精

神支持、运动辅助器具资助、物质礼品奖励，运

动小组群内颁奖等，确立社会价值。

STICK 策略以“行为重塑四阶段”为主要干

预模式。第一阶段，破冰阶段，需 C、T 和 S 三

方面的介入，包括：①注重教练作用，做好与参

与者的沟通，建立正确的认知和信任，共同建立

阶段性目标，并关注中老人在过程中的变化；②

注重技术应用，进行早期检测，发掘并分析问题，

教练“对症下药”；③建立社会网络，通过建立

社群实现同伴小组共同运动，感受伙伴的支持，

促进心情舒畅，发挥集体能量。第二阶段，改变

阶段，做到 C、T、S、I 和 K 五方面介入，包括：

①教练进行专业科学的运动指导，发现问题及时
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调整，同时给予反馈、鼓励、表扬等；②技术实

时监测，关注数据反馈和运动趋势，及时发现情

绪和心理问题；③社会群组继续激励，使责任心

和集体荣誉感深入人心；④推进挖掘整合性服务；

⑤运用关键物品激发运动兴趣。第三阶段，固化

阶段，做到 C、I、T、K 和 S 五方面的介入，包括：

①强化持续健康运动的益处并培养倡导者；②举

办社会活动，并促进定期活动的固化；③持续改

善指标，并依据个性化需求进行技术调整；④通

过朋友圈或在运动群内庆祝的方式坚持运动；⑤

继续扩大运动社群，维系社群活力。第四阶段，

持续阶段，力促中老年人养成主动运动的习惯。

1.3  STICK策略干预量表
STICK 策略干预量表主要包括运动情况、运

动态度及生活质量等内容。其中，运动情况采用

自制问卷进行调查，调查内容包括运动内容、运

动强度、每天运动时长、运动频率、运动锻炼动因、

运动锻炼阻因等。其中，运动强度包括轻微运动、

低强度运动、中等强度运动及高强度运动；运动

频率包括每月 1 次以下、每月 2~3 次、每周 1~2

次、每周 3~5 次及每天 1 次；每天运动时长包括 

≤ 10 min、11~20 min、21~30 min、31~59 min 及

＞ 60 min。运动强度、运动频率、每天运动时长

条目均根据 Likert 5 级评分法进行计分。运动态

度采用运动态度变化程序量表和运动变化阶段量

表进行综合评定 [15]，使用 Likert 5 级评分法，运

动态度变化程序量表共计 29 个条目，分数范围

为 29~145 分；运动变化阶段量表共计 24 个条目，

分数范围为 24~120 分，鉴于两个量表测量的内

容均为运动态度维度，经专家讨论后，将分数相

加具有合理性，因此，运动态度维度总分值范围

为 53~265 分。运动生活质量量表在中文版健康

状况量表（SF-36）基础上结合项目实际开展状

况进行修订，共包括 6 个条目，分数越高，说明

生活质量水平越好。

1.4  资料收集与质量控制  
本项目干预总周期为 90 天。干预前由经过

培训的健康教练和（或）社会工作者告知干预内

容，并通过调查问卷收集参与干预项目的中老年

人的一般资料，包括年龄、性别、受教育程度、

每月经济收入、家庭居住情况等，同时，干预前

后分别采用 STICK 策略干预量表对中老年人的运

动情况、运动态度及生活质量变化情况进行评估。

本项目资料收集均经过研究对象本人知情同意。

1.5  统计学分析
采用 SPSS 26 统计软件进行数据分析，计量

资料采用均数与标准差表示，计数资料采用例数

（n）和百分比（%）表示，干预前后变化情况采

用配对样本 t 检验，检验水准 α=0.05。

2  结果

2.1  一般情况
共纳入 86 名中老年人，女性居多（65.12%），

年 龄 多 集 中 在 40~74 岁（83.72%）， 超 半 数 为

高中及以上学历（52.33%），多数月收入不足

4 000 元（80.23%），仅少数单独居住（12.79%），

见表 1。

表1  研究对象一般情况[n（%）]

Table 1. General characteristics [n（%）]
特征 人数（%）

性别

 男 30（34.88）

 女 56（65.12）

年龄（岁）

 40~59 29（33.72）

 60~64 11（12.79）

 65~69 14（16.28）

 70~74 18（20.93）

 ≥75 14（16.28）

受教育程度

 未上过学   5（5.82）

 小学 11（12.79）

 初中 25（29.07）

 高中或中专 25（29.07）

 大专或大学 19（22.09）

 研究生及以上   1（1.16）

月收入（元）

 ＜1000 11（12.79）

 1000~2000 29（33.72）

 2001~3000 18（20.93）

 3001~4000 11（12.79）

 ＞4000 17（19.77）

家庭居住情况

 单独居住 11（12.79）

 夫妻一起居住 48（55.81）

 夫妻和子女同住 15（17.45）

 三代或四代同堂 12（13.95）
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2.2  STICK策略干预前后运动变化情况
干 预 后 中 老 年 人 运 动 频 率（4.65±0.59 vs. 

4.21±1.13） 和 每 天 运 动 时 长（4.20±0.73 vs. 

3.43±1.12）高于干预前，而运动强度低于干预

前（1.30±0.65 vs. 1.49±0.65），且差异均具有

统计学意义（P ＜ 0.05），见表 2。

2.3  STICK策略干预前后运动态度及生活
质量变化情况

干 预 后 中 老 年 人 运 动 态 度（208.07±17.99 

vs. 188.93±25.38）、 生 活 质 量（3.15±1.01 vs. 

2.51±0.75）评分均显著高于干预前，且差异均

具有统计学意义（P ＜ 0.05），见表 3。

表2  STICK策略干预前后运动变化情况（x±SD）
Table 2. Exercise changes before and after 

intervention of STICK strategy (x±SD)

项目 干预前 干预后 t值 P值

运动强度 1.49±0.65 1.30±0.65   2.23     0.03

运动频率 4.21±1.13 4.65±0.59 -6.63 ＜0.01

每天运动时长 3.43±1.12 4.20±0.73 -3.83 ＜0.01

表3   STICK策略干预前后运动态度及生活质量

变化情况（x±SD）
Table 3. Changes of exercise attitude and 

quality of life before and after intervention of 

STICK strategy (x±SD)

项目 干预前 干预后 t值 P值

运动态度 188.93±25.38 208.07±17.99 -5.315 0.005

生活质量     2.51±0.75     3.15±1.01 -5.315 0.039
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图1  干预前后运动促进因素

Figure.1 Pre-and post-test of motor motivation

图2  干预前后运动阻碍因素

Figure. 2 Pre-and post-test of motion resistance 

factors

3  讨论

中老年人身体构造的改变可能导致认知功能退

化等相关疾病，影响日常生活独立自主的能力，容

易造成家庭及社会医疗资源负担加重等问题 [16-17]。

长期健身运动训练可提升心肺功能，增加脑血流

量及神经传导物质分泌，提升大脑氧合状态，改

善大脑认知处理能力，有利于中老年人建立新的

社会角色，增加同辈交往频率，舒缓社会情绪方

面的心理健康问题 [18-19]。

本研究显示，参与 STICK 项目干预后，中老

2.4  运动促进因素与阻碍因素
增进健康是促进运动的首要因素，其次为扩

大交友、受家人、朋友等身边环境的影响、调剂

与丰富生活、教练专业等。干预后，教练专业这

一促进因素提高明显，表明健康教练和社会工作

者的协助对中老年人坚持运动锻炼起到了重要的

促进作用（图 1），而阻碍运动的因素包括缺乏

运动时间与技能、自身惰性和不良习惯、无满意

的体育项目和设施等（图 2）。

年人基本运动情况有所改变，运动强度更多选择

轻微运动和不太强的运动方式，运动时间增长，

每天运动时间绝大多数在半小时及以上，运动频

率增多，更多偏向于每天运动一次，表明 STICK

策略作为改善中老人持续健康运动的一个新的尝

试，有所成效。STICK 项目干预后，中老年人运

动态度与生活质量评分均显著高于干预前。既往

研究显示，运动态度的转变是促进中老年人运动

行为发生变化的一个重要因素。本研究还发现，

增进健康是激发中老年人参与运动的最大动力，

其次包括社会交往、丰富生活等重要因素。值得
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注意的是，教练和社会工作者的运动干预指导同

样也是影响中老年人参与运动的重要促进因素。

综上所述，STICK 干预策略对提高中老年人

主动持续健康运动的执行能力、改善生活习惯起

到了促进作用，但是现实生活中仍有诸多因素阻

碍中老年人运动，需合理调整规划，为老年人提

供更加便捷合适的运动环境，提高生活质量，增

强我国中老年人的身体素质。
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