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摘      要：为加快提炼中华优秀武术文化精髓，融通中国传统哲学与西方现代时间生物学，对

传统武术四时观展开深入剖析。研究认为传统武术四时观在战国时期已初步形成，其不断发展受

习武者对四时的生活感知和文化承袭、对康养之法与技击之道的孜孜追求、对天地之理乃至生命

本源的终极追问所影响，展现出人性与天道贯通的哲学本质，以及顺天应时的生命和谐观、以时

统空的生命时空观、无往不复的生命变易观、契之以节的生命节律观等内涵。时间生物学可从现

代科学的角度，较好论证传统武术四时观的合理性，提出精准化、层次化、标准化的发展要求。

新时代弘扬传统武术四时观，可从知识重建的维度发掘深层文化内涵，助力构建中华优秀传统文

化传承发展体系；从伦理教育的角度彰显其内在精神追求，塑造习武者新的生命秩序；从置身世界

的方式体验其安身安心之道，助力现代人找回内心安宁；从天人和谐的视野激活其文化认同价值，

推进构建人类命运共同体；从生命关怀的立场承续其生命文化观念，促进现代人提高生命质量。 
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Abstract: In order to accelerate the distillation of the essence from excellent Chinese Wushu culture, and integrate 

traditional Chinese philosophy and modern western chronobiology, the four seasons view of traditional Wushu is 

deeply analyzed by this work. According to the study, the concept of the four seasons of traditional wushu had taken 

shape in the Warring States period, and it's developing under the influence of martial artists' perception of life and 

cultural inheritance of the four seasons, their pursuit of the methods of rehabilitation and attack, and their ultimate 

questioning of the principle of heaven and earth and even the origin of life, which reveals the philosophical essence 

of the connection between human nature and natural law, the harmony of life in accordance with the times, the view 

of life in space and time, the ever-changing view of life and the view of life rhythm. From the perspective of modern 

science, chronobiology could better demonstrate the rationality of the four seasons view for traditional Wushu, and 

also puts forward the development requirements of precision, hierarchy, standardization. In the new era, the four 

seasons view of traditional Wushu can be greatly carried forward from the perspective of knowledge reconstruction, 

exploring its deep cultural connotation and helping to build the inheritance and development system of excellent 

Chinese traditional culture; from the perspective of ethical education, highlighting its inner spiritual pursuit and 
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shaping a new life order for Wushu practitioners; from the way of being in the world, experiencing its way of peace 

of mind and helping modern people find their inner peace; from the perspective of harmony between man and 

nature, activating its value of cultural identity and promoting the construction of human destiny community; and 

from the standpoint of life care, continuing its concept of life culture and promoting modern people to improve their 

quality of life. 

Keywords: traditional Wushu；four seasons view；chronobiology；harmony view；time and space view；alter view；

rhythm view 
 

“时，四时也”[1]。四时之说早在春秋时期已逐步

形成，至战国时期被广泛运用于天文历法中，并渗入

那时的文化观念。伴随社会发展，四时融会广泛的社

会内容，其代表的不仅是自然时序的更替，更是人类

生命的节律，由此促成了自然时间观向生命时间观的

哲学升华，发展出一种自然时间观与民族文化、人伦

观念深度融合的文化创造，即四时观。这是中国人基

于自然时序运行理解生命变化的一种独特文化模式，

其在中华文明中的影响力不仅限于农事耕作、自然生

产等与四时变化紧密相关者，还深层影响中国传统画

论、诗论、中医、养生、音乐等。如四时观不仅在思

维方式上影响中医理论体系的构建，还催生了李东垣

的“重脾胃思想”、黄元御的“一气周流理论”等。 

以四时观在中国文化中的发生发展为背景，传统

武术于春秋战国时期逐步形成四时观，并由计时概念

上升为文化观念，如《庄子•说剑》谓：“天子之剑……

开以阴阳，持以春夏，行以秋冬；诸侯之剑……上法

圆天以顺三光，下法方地以顺四时，中和民意以安四

乡。”[2]伴随历史演进，传统武术四时观深刻影响了习

武者的武技训练、生命理解、价值取向，这不仅体现

在历代拳谱关于四时的各种表述中，也呈现于近现代

的武术研究中，如有研究认为传统武术修习要“与四

时相合”[3]，“随四季变化的不同而变化”[4]。本研究

围绕传统武术四时观的形成逻辑、哲学本质、文化内

涵、现代价值展开探讨，同时融入时间生物学的现代

阐释及辩证思考，以挖掘习武者领悟与体验迥异于西

方线性时间观的中国传统时间智慧，反思中国人以

“武”入“时”证“道”的独特生命样态，对于提炼

展示中华优秀武术文化精髓具有一定补充，也是对党

的二十大报告关于“坚守中华文化立场，提炼展示中

华文明的精神标识和文化精髓，加快构建中国话语和

中国叙事体系”的响应。 

 

1  传统武术四时观的形成逻辑 
1.1  习武者对四时的生活感知和文化承袭，是传统武

术四时观形成的基本动因 

四时从根本上说是一种自然时间观，春夏秋冬的

有序循环是古人对四时的基本感知。在传统农耕社会，

古人对时间的认知主要源自对生活的感知，如草木荣

枯、寒来暑往、风霜雨雪等自然现象的变化，人们“引

用”自然界这种周期性循环现象，构成了日常生活中

的四时结构，指导着古代社会的劳作与生产，故《黄

帝四经》认为“四时有度，天地之理也”[5]，四时有度

成为人们得以生存的关键。“寒来暑往”“春生夏长”

等都是古人“通过自然界各种现象的消失和复归来获

得对自然界变化的感知和度量，一起形成了人们对时

间周期的经验性总结”[6]。同样，习武者的日常起居无

不处于春夏秋冬变化之中，其对四时变易的生活感知

潜移默化融入稳定且有序变化模式。《心一拳术》所谓

“天有四时，以生长收藏，以生寒、暑、燥、湿、风，

此五者之发，皆以时，则万物俱生；发皆不以时，则

万物俱死；故生于四时，死于四时……是论关系吾身

存亡之理，洵不诬也”[7]326，便是习武者基于对四时的

生活感知而得出的论断。 

人们在不断与四时对话的过程中，逐步获得对四

时变化的规律性认知，并将之应用于农事、祭祀等广

泛的社会活动中，使其上升为一种在社会上普遍沿袭

的文化观念，成为中国人具体生活的文化模式。比如，

人们在四时基础上细分出十二月、二十四节气、七十

二物候等，显现出一种基于四时的文化魅力。习武者

面对四时观这一普遍文化观念，自然加以选择性承袭，

内化入传统武术的文化体系，逐渐发展出传统武术的

四时观。比如，苌家拳以“中气”为核心，其“炼气

诀”强调“操纵在手，变化从心”[8]45。进而，融摄四

时理论对“手”进行阐发，指出：“日冬短夏长，春秋

平，故中指属心，主夏，独长，火也。小指属肾，主

冬，独短，水也。食指属肝，主春木。无名指属肺，

主秋金。二指等齐，春秋平也。大指属脾，主土，旺

于四时，兼乎四德，独当一面，故四缺其一二，尚能

持物，若无大指，则无用矣。”[8]35 只有“中气”能够

运转得当，才能达至更好练习、技击效果。总之，寒

来暑往，四时交替，习武者在长时间顺天应时的生活

中，对四时的生活感知和文化承袭，构成传统武术四

时观形成的基本动因。 
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1.2  习武者对康养之法与技击之道的孜孜追求，是传

统武术四时观形成的内在动力 

习武者在四时流转中深入体会大自然的生命演

化，将自然规律与阴阳理论等相结合，在自我与万物

的各种关联中探寻相应康养之法，不断提升内在生命

力。以四时与五行的融合为例，一些拳种基于中国文

化的四时五行理论，将武术技术于四时基础上，做五

行化处理，形成因人因时的辩证锻炼方法。比如，心

意拳认为练功健身需要外在自然环境的五行(春、夏、

长夏、秋、冬)跟身体内在的五行(肝、心、脾、肺、

肾)统一协调，才能达到最佳效果。这实质是“天人合

一”思想的延伸，并且依据相生的顺序，归纳出指导

锻炼的“自然、人体、五行对应关系表”[9]141。(见表

1)可见，在心意拳的文化系统里，四时与五行已完全

融合起来，并将上午、中午、下午、傍晚、半夜等其

他相关内容也四时五行化，打造出完整时空相融的生

命模式。 

 

表 1  自然、人体、五行对应关系 

自然 人体 
五行 拳属 

时间 季节 颜色方位 脏 腑 情态 五官

木 崩 上午 春 青 东 肝 胆 怒 目

火 炮 中午 夏 赤 南 心 小肠 喜 舌

土 横 下午 长夏 黄 中 脾 胃 思 口

金 劈 傍晚 秋 白 西 肺 大肠 悲 鼻

水 钻 半夜 冬 黑 北 肾 膀胱 恐 耳

 

技击作为传统武术的本质特征，同样与四时观深

度相融。比如，四季拳将四季之风劲(即春之和风、夏

之黄风、秋之金风、冬之朔风)融入拳法之中，并以经

络学说和气功导引理论为基础，通过内修外练形成轻

松柔软劲、粘缓运气劲、疾风速发劲、刚脆沉重劲四

种劲力[10]，显现出传统武术对天人合一技击之道的理

想追求。或如鹰爪拳所谓“拳术家之奇正变化，及进

退、虚实、动静，与兵家用兵相等。运用之妙，如天

地阴阳四时循环无穷”[11]，亦体现出四时观对传统武

术技击之道的内在影响。可见，传统武术技击之道不

只注重探索武术技术动作，更侧重融摄万物生命精神，

进而不断提高自我生命境界。习武者正是以对康养之

法与技击之道的孜孜追求为内在动力，在四时运演中

细致入微地观照万物、体认生命、充实精神，建立起

传统武术的四时观。 

1.3  习武者对天地之理乃至生命本源的终极追问，是

传统武术四时观形成的根本支撑 

“天覆地载，万物悉备，莫贵于人。人以天地之

气生，四时之法成”[12]55。习武者坚信人与天地万物根

本相通，且“技可进乎道，艺可通乎神”，遂借由传统

武术探求更为内在的天地之理，根本上是将自我投入

以四时流转为基本特征的大化流行中，与四时变化相

契相合。诚如《太极拳谱》所谓：“苟能参天察地，与

日月合其明，与五岳、四渎华朽，与四时之错行，与

草木并枯荣，明鬼神之吉凶，知人事之兴衰，则可言

乾坤为一大天地、人为一小天地也。”[13]习武者唯有将

有形空间投入到无往不复的四时流变之中，顺天应时、

契之以节，才真正有可能在参天察地中体认天地万物

间无所在又无所不在的理。 

习武者基于四时运行对天地之理的探求，终极意

义上实则是从武的维度对人之生命本源的追问。如形

意拳家宋世荣所言：“练形意拳术者，是格物十二形之

性能，而得之于心，是能尽物之性也，亦是尽己之性

也。”[14]302《形意拳拳谱》亦指出：“孔子曰：冬至养其

阳，夏至养其阴，吾善养吾浩然之正气，此皆修养正

气之谓也。盖形意拳之原理，则培养天一之道，由后

天而达于先天也。”[15]3 同时，对自身生命本源的追问，

又离不开对万物生命本源的思考。如《太极拳图画讲

义》指出：“然四时行、百物生……自一而万，自万而

一，即此圆是也。”[16]11 从生命本源的角度出发，指出

太极拳之圆表现的不只是习武者自身“一”的生命律

动，而是四时流转中天地万物“自一而万、自万而一”

整体和谐的生命律动，而习武者便是在与万物生命共

感共振中明天地之理，成生命之事。总之，习武者着

意于以四时的线条编织生命新秩序，便不得不展开对

天地之理乃至生命本源的终极追问，而这恰好根本支

撑传统武术四时观的形成。 

 

2  传统武术四时观的主要内涵 
时间问题是中国古代思想最根本的问题，对时间

的认识和理解派生出来的思想观念，构成了中国古代

哲学根本逻辑框架和思想特征[17]。因此，传统武术四

时观不仅是习武者对于自然时序运行规律的一种深层

理解，更是一种对于生命意义和人性本源的哲学思考，

其核心便是要通过拳术修习实现自我与以四季更替为

表征的天地沟通，也即人性与天道的贯通，其中深刻

蕴含顺天应时、以时统空、无往不复、契之以节的思

想内涵。 

2.1  顺天应时的生命和谐观 

“春生、夏长、秋收、冬藏，是气之常也，人亦

应之”[12]315。这种顺天应时的思想是传统武术四时观所

强调的最基本内容。如大成拳桩功强调“肝气旺于春，

心气旺于夏，肺气旺于秋，肾气旺于冬。故在脏气旺

季加强站桩，可有效补养该脏并祛其邪气”[18]196。这是
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因为“逆春气，则少阳不生，肝气内变。逆夏气，则

太阳不长，心气内洞。逆秋气，则太阴不收，肺气焦

满。逆冬气，则少阴不藏，肾气独沉”[12]6。这里展现

出的是人与四时的协调关系，练武需顺四时之变。戴

氏心意拳摩经磨胫的练习将此意涵表达得更为深入，

摩经磨胫的轻重缓急要根据四季和身体情况的不同而

有所侧重。具体说，春季重扶肝，夏季重养心，秋季

重润肺，冬季重保肾，方法是在按摩到对应的脏区时，

手的力度要大一些，速度要缓一些[9]121。可见，传统武

术四时观重视人与四时相应相合，因人体生理功能随

季节变化而自我调节，逆之则可能引起病变。 

这种人与四时相应相合的顺天应时思想，根本上

展现的是一种顺四时适寒暑的生命和谐观。但强调“顺

天应时”的同时，亦不应忽视传统武术的“主动性”。

如《行意拳详解》“晰分人体为二十四节气，比之以四

时，凡四体百骸，一举一动，无一不可以阴阳分之。

阴阳和，则体健而动作顺遂；阴阳乖，则体弱而举动

失措”[7]342，以身体比附四时思想。或如《少林金刚拳》

要求“‘子午晨昏练心神’，以不同时间寒、热、温、

凉 4 种气候转变磨练习武者的坚强意志和刚柔性格，

使其能刚柔相济、阴阳平衡。同时，一天和一年的四

季一样，春温、夏热、秋凉、冬寒，这四季也是练功

者必须掌握的重要环节”[19]等，均为主动融入四时流

变中，追求更佳修习效果。总之，传统武术积极顺天

应时的行为，是对人体生理潜力在不同季节相应相合

的积极调动，展现出一种张扬生命主动性的积极天人

和谐思想。 

2.2  以时统空的生命时空观 

传统武术四时观具有广泛的文化关联，如前述四

时与五行的融合不仅是传统武术的重大文化事项，在

整个中国文化史上亦具有重大意义，因为这塑造中国

人独特的生命时空观。代表时间流转的四时与可表征

空间的五行相融合，将空间的有形实在投入到四季的

生命循环中，形成一种时空相融、以时统空的生命时

空观。在这种观念里，传统武术更重视时间，强调以

时间统领空间，这在许多拳谱拳家的思想观点中均有

体现。如《吴氏拳谱》“子午拳即手型、步型及身型对

应子午十二方位(子丑寅卯辰巳午未申酉戌亥)和五行

学说(金木水火土)，以子午站位加之五行方位、姿态

与性能为基点”[20]；八卦拳家程廷华认为：“学人欲练

神化之功者，须择天时、地利、气候、方向而练之。

天时者，一年之中有阴阳二气，四时八节，二十四气，

一气分为三候，共七十二候。练时阳日起点往左旋，

阴日起点往右转，大略言之，一日换一方向。详细言

之，一时换一方向。”[14]172 

传统武术以时统空的生命时空观，展现的是宇宙

中无所不在的生命联系，强化传统武术对于万物生命

的关注，而将天地万物生命精神统一于四时变化的时间

流转中，又扩展了传统武术的生命体量。如形意拳谓

“十二形实本天地万物化生之理，取世间禽兽之具有特

能者，妙效其性能，摹效时久，自能精神入体”[15]5。

当然，这种“精神入体”只是一种存贮，至于如何表

达则全看以时统空之“时”的要求，这是理所固然、

势所必然。此诚如《太极拳图画讲义》所言：“冬至之

后，龙固潜而不动矣。至春，阳气发泄，百虫启蛰；

龙，阳物也，安能久止而不动者乎！此即理所固然、

势所必然者也。”[16]143 

2.3  无往不复的生命变易观 

《易传》极为注重无往不复的生命精神，甚至将

其视为宇宙运行规律根本表现，谓“复：其见天地之

心乎”[21]。这也是对四时精神的高度概括。以易理为

据的传统武术，基于“生命存在”的整体认知向度[22]，

秉承这种无往不复的四时精神，并将其与生命精神相

融合，构成一种无往不复的生命变易观。如永春白鹤

拳《拳法总论》指出“四肢按四时之变化，变者变拳

法，化者化势力”[23]，也即人体四肢百骸乃至其内在

生命劲力均在随四时循环而变化，故不同时段表现出

来的拳法、拳势也有所不同。这种无往不复的变化是

因为“推而至于四时……阴必转阳，阳必转阴，乃造

化之生成，故能生生不穷，无有止息”[8]15。 

首先，从生命变易角度，传统武术四时观认为，

习武者的生命伴随四时流转而始终处于变易之中，因

而在不同变易状态便需要不同的武技训练，以更好调

适生命。比如，秘宗拳《六字内功效验歌诀》指出：

“春嘘明目木扶肝，夏日呵心火自闭，秋哂定收金肺

润，冬吹水旺坎宫安，三焦长夏嘻除热，四季呼脾土

化养。”[24]其次，从无往不复角度，传统武术四时观认

为，习武者的生命变易恰如四时循环，在阴阳互根、

五行相生中展现出一种循环往复的特征。再如，《太极

拳图画讲义》指出：“天地阴阳岂有停止时哉！如夏至，

阴生，阴本静也；自阴生以冬至，阴气渐长，固未尝

停止。即冬至之后，阳气渐长，阴气渐消……衰极即

生，周而复始，循环不已……动极生静，静极生动。

天地之气且然，况拳之运动乎。”[16]171 当然，这种循环

往复不是简单重复，而是变化之中有循环，循环之中

有提升，故谓无往不复。总之，由于四时内蕴着行进、

流转、变化、生生的意涵，传统武术无往不复的生命

变易观根本上是一种在内外变化各依其性和各得其所

的动态适应，其目的是在无往不复中对人之本性的寻

求与复返，培养出一种生命的内在“精进力”。 
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2.4  契之以节的生命节律观 

因为人类对时间的认知根本上是一种对“节”的

体验，所以传统武术重视四时之节，不是对时间的无

意义抽象归纳，而为在时间之流中更细致地获得生命

体验、发现生命律动。直观来看，正如梅花拳“四时行

功加减论”认为：“四时八节气候阴阳变化之不同，人

之气血也随之变化不同……当遇到交节之时，身体如有

疲劳，此换气也。气换神疲，神疲则身劳当减。”[25]即

人体与四时阴阳变化有与之相应的节律性，在“交节”

“换气”时，拳术练习也应随之停练、减练。或如八

极拳习练“禁忌六‘天地灾怪’”指出，若遇骤冷、突

热、雾霾等四季不正常和不符合二十四节气规律的自

然现象，不可练功，不可怨恨、发怒，以免引起练功

时的心神紊乱[26]。 

“春夏秋冬四季不同者，时之景也。至拳之运动

独无景乎……亦如四时之春夏秋冬也”[16]75。以武术阴

阳转化、开合往来等运动变化比拟四时之景，在不同

的时间之节中体验适时之“景”，感悟细致入微的生命

之“节”，恰如陈鑫[16]所谓“因时制宜，中藏妙诀”。

旨在探寻生命律动的传统武术认为习武者通过精心体

察、契之以节，方可在大化之流中融会万物精神之特

长，铸就自我独特的生命律动。这也是武当内家拳之

所以要使“人体与日月星辰、天地万物、四时气候、

地理等外在自然环境协调起来，从而达到人体自身与

天地自然平衡”[27]的原因所在。如此，传统武术四时

观便将自然万物纳入这种“节”的生命体验中，为习

武者契合宇宙规律，体认生命精神，最大限度释放生

命潜能，获得天人合一的极致生命体验提供路径。总

之，传统武术契之以节的生命节律观，秉承“夫四时阴

阳者，万物之根本也”[12]6的观念，视万物沉浮于同一“生

长之门”，要求习武者悉心感知自然万物的生命节奏，

使自我与万物的生命律动相契合，进而逐步接近甚至进

入一种“天地盈虚，与时消息”的天人合一之境。 

 

3  时间生物学视域下传统武术四时观的现

代阐释及辩证思考 
3.1  时间生物学 

时间生物学是研究机体生物节律及其应用的科

学。1950 年，伴随国际时间生物学会的成立，时间生

物学开始逐步在诸领域广泛应用，并在康复养生、运

动训练等多方面取得突出成就。时间生物学家将“生

物节律分为超日、近日、亚日三种节律类型”[28]。超

日节律周期小于 20 小时，如心率；近日节律周期近似

24 小时，如睡眠周期；亚日节律周期大于 28 天，如

月经周期。人体所有生理活动几乎均对应相应节律周

期运行，而时间生物学以现代科学理论为支撑，探究

生物节律变化的种种机制，为传统武术四时观的现代

阐释提供科学视域。 

3.2  时间生物学视域下传统武术四时观的现代阐释 

传统武术四时观最基本的内容是“顺天应时”，即

遵循自然状态下生物节律的变化，在四时流变中调养

身心。比如，迷踪拳《六字内功效验歌诀》认为“夏

日呵心火自闭”，戴氏心意拳则强调夏季及每日中午主

心，此时养护心脏可得到更佳效果。这是因为按中医

理论，“病在心，愈在长夏；长夏不愈，甚于冬；……

心病者，日中慧，夜半甚，平旦静”[12]50。冬季与夜半

是心脏发病的高峰期，夏季与午时则是心脏养护的最

佳期。而时间生物学研究也指出：“冠心病患者遭遇心

肌梗死事件和非心肌梗死事件构成比排列为冬季、春

季、秋季和夏季……以上午、傍晚和夜间为多。”[29]

证实夏季及中午心脏发病率相对较低，更适合心脏疾

病的治疗与养护。可见，传统武术四时观“顺天应时”

的思想并非无根据总结，而是对人体节律的科学合理

认知，只不过是异于时间生物学等现代科学视野下，

对人和自然关系的另一种表达。 

传统武术的生命时空观注重时空相融、以时统空，

如苌家拳认为“督脉行于背之当中，统领诸阳经；任脉

行于腹之当中，统领诸阴经。故背为阳，腹为阴”[30]。

将人体划分为阴阳两面，并根据太阳东起西落的变化

规律，要求习武“早不朝东，晚不向西”[31]，是为了

保持习武时背部与太阳相对。一方面，可使背部督脉、

足太阳膀胱经等接受阳光滋养，达到增补阳气、疏通

经络、调和脏腑的功效。另一方面，出于攻防与健康

的考虑，可避免眼睛遭受强光照射伤害。而时间生物

学研究指出，光是调节生物节律与外界环境同步最重

要信号[32]，在高强度光照下可能导致眼部组织细胞损

伤，引起各种眼部结构的病理变化[33]。同时，人体背

部分布大量神经及免疫细胞，受阳光照射可调解中枢

神经、促进血液循环、增强免疫能力。可见，传统武

术的生命时空观发现了人与时空无所不在的生命联

系，故将空间投入到生命变化之流中指导生命进程，

彰显出较高历史合理性及现代科学性。 

周期性变化是传统武术四时观与时间生物学对人

体生物节律共有的基础认知。传统武术四时观认为，

习武者在周期性循环中，通过适宜训练不仅身体技艺

会逐步提升，同时可与生命精神相融合，于“无往不

复”中实现对人之本性的寻求与复返。同样，时间生

物学亦认为生命在循环往复的周期中，通过调适可整

体呈现一种螺旋式、波浪式的发展趋势。如研究发现，

人体肌肉力量存在明显昼夜节律变化，在 24 小时周期
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中不间断强弱变化，但肌肉力量的峰值一般出现在傍

晚，约 17：00~19：00 时段[34]。因此，在日复一日的

时间周期中，在此时间段进行适宜训练，可使肌肉力

量提升至最佳状态。换言之，人体的器官、组织及循

环系统，在日、月、年中都存在盛衰转变、阴阳交替

的节律变化，这种周期性变化不是简单重复，而是变

化中有循环，循环中有提升。可见，传统武术四时观

对生命与自然界不断探索总结出的周期性规律，一定

程度上与时间生物学的理论观点相契合，习武者只要

循此合理养练，就可能不断提升生命精神，甚至实现

对人性的寻求与复返。 

传统武术四时观对时间的认知，根本上是一种

“节”的体验，这与时间生物学的某些观点相一致。

如研究发现：“哮喘患者的肺功能呈 24 小时周期变化，

约在下午 4 点达到高峰，在凌晨 4 点降到最低。”[35]

故，在凌晨 4 点左右病情相对严重。中医“子午流注”

学说将此节律现象解释为，“肺之经气”本应旺于寅时，

哮喘病使“肺之经气”流注不够，故寅时肺功能所受

影响最大[36]。传统武术四时观将这种人体节律运用于

养练中。如大成拳认为：“人身一昼夜营卫气血，寅时

从肺经起，顺时而行，至第二天寅时又复合于手太阴

肺经。”[18]196 揭示了人体气血流注的时间节律，进而强

调“寅时”是站桩的最佳时段，也是调动“内气”、大

增“浑圆气”、提高功力和治病防病的最佳时期。可见，

传统武术四时观对待生命并非一味“顺遂”，而是在高

度归纳人体生物节律变化的基础上“契之以节”，在

“节”的过程中把握生命、调适生命，以获取更细致

的生命体验，这充分展现出科学性。 

综上，传统武术四时观与时间生物学虽是以各自

不同的方式诠释生命，但其目的均是为构建更好生命

模式。从时间生物学的视域审视传统武术四时观，不

仅看到其顺天应时的基本内涵，也看到其通过对人与

自然的孜孜探索，积极主动认识自身，在以时统空、

无往不复、契之以节中，协调着生命的进程与功能，

展现出人的强大生命张力。但也要指出在时间生物学

的视域下，传统武术四时观的某些方面也显现出其理

论认知的不足，因此应透过现象看本质，展开更深入

辩证思考。 

3.3  时间生物学视域下传统武术四时观的辩证思考 

1)整体与局部。传统武术四时观秉承中国传统文

化所强调的“整体思维”，认为人与天地万物是一个整

体，在生命节律方面，注重对自然与生命间关系的综

合考量。如探讨阴阳、气血、五脏等的节律变化，均

是将人与自然融为一体。时间生物学受西方原子论等

学说影响，多以单个器官或一种物质的变化为研究对

象。如认为从微观的 DNA 复制和转录、酶催化的生物

化学反应，到细胞、组织、器官的生长与修复以及人

体的机能活动，都表现出明显的周期性变化规律[37]，

更加突出的是对单一节律的认知。比较来看，时间生

物学虽对“整体”关注较少，但从“局部”出发，却

实现了对人体机理的深入揭示和科学阐发。因此，传

统武术四时观的进一步发展，理应在持守“整体思维”

的基础上，细化“局部”研究，以形成更为内在且全

面的认知。 

2)时间与空间。传统武术四时观主张“以时统空”，

以合于自然变化的“时辰”为时间标准，依自然时序

调节人的生命进程，以发现更适宜的生命节奏。时间

生物学则侧重从空间结构认识生命，从人体各方面、

各层级、各维度对生物节律展开研究，其以 24 小时等

现代时间制度为标准，更多是为了确保人体各系统生

物节律的准确性。比如，将早 7 时至晚 7 时定为白昼，

晚 7 时至次晨 7 时定为夜晚，以观察说明人体昼夜变

化 24 时关于各时间位置基本固定[38]。然而，人的生命

节奏与自然环境变化相适应，人为划分的时间脱离自

然时序，模糊生命节奏与自然规律的联系。但也应看

到，时间生物学从“空间”出发，对深入认识人体及

生物节律机制有其独特价值。比如，前述苌乃周所言

的“肺经”，其生理结构、运行机制究竟如何？可借时

间生物学深入剖析。因此，传统武术四时观可借助时

间生物学理论，完善各层次人体节律机制研究，以更

大限度提升习武者的内在生命力。 

3)方法与内容。传统武术四时观根据自然变化规

律，通过习武实践的自我体证，并借助万事万物之

“象”，探索生物节律的研究方法，是对生命认识的抽

象表达。而时间生物学采用实验分析法，通过在一定

条件下调控影响人体生理活动变量。如通过改变光周

期、光照强度、模拟时差、轮换班制等外部时间环境

条件，观察生物体内时间结构的变化规律[39]，能深入

认识人体复杂多样的生物节律。比较来看，时间生物

学精准控制变量的量化研究具有精确度高、针对性强

的优势，但也相对忽视了现实因素的多变性及不可控

性。因此，传统武术四时观应发挥其契合自然的优势，

进一步总结内容，推进量化研究，借鉴时间生物学的

研究方法，以更准确调适人的生命节奏。 

综上，时间生物学与传统武术四时观在探索生命

节律的理论、方法上各有优劣。在新的历史环境下，

传统武术四时观的发展可汲取时间生物学精准化、层

次化、标准化的研究优势，重新评估相关理论的可靠

性及实用性，进一步突破认知局限、填补研究空白、

提升科学化水平，以更好指导人类生命秩序构建。 
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4  传统武术四时观的新时代弘扬价值 
习近平总书记在党的二十大报告中指出“传承中

华优秀传统文化，满足人民日益增长的精神文化需求，

巩固全党全国各族人民团结奋斗的共同思想基础，不

断提升国家文化软实力和中华文化影响力”。传统是文

化对于人的一种作用，而传统对于人的作用和意义取

决于我们如何在诠释的实践中对其实现创造性转化和

创新性发展。从新时代背景出发，研究将对传统武术

四时观的新时代弘扬价值从以下 5 方面做出诠释。 

1)从知识重建的维度，发掘传统武术四时观的深层

文化内涵，构建中华优秀传统体育文化传承发展体系。 

在传统中国向现代中国转型的过程中，中国人的

知识体系发生根本性变革，以致部分当代人对中国文

化传统形成隔膜，对传统经典能识而不知其意。这种

理解的欠缺与认知的偏狭，影响着中国文化发展的自

觉性与自信心，从而也就很难真正深入挖掘并构建中

华优秀传统体育文化的传承发展体系。其实，中国古

代以阴阳五行为基础的知识世界，“是另一种观察世界

的角度，它构成了和西方现代科学不一样的知识体系，

有其历史合理性”[40]。传统武术四时观即在此基础上

形成的时间知识体系，呈现出习武者的宇宙观、自然

观、人生观。应尝试将思想回置到历史中，深入体察

古人思维、默契传统智慧，如此才能真正有益于当代

中国的知识重建与文化复兴。 

基于该立场，传统武术四时观的新时代弘扬，首

先要从知识重建的维度，进一步挖掘整理史料、促进

学科交叉、强化学术研究，着力发掘传统武术四时观

的深层文化内涵，以深入理解其形成逻辑和哲学本质，

准确概括其精神标识和文化精髓，奠定理论基石，充

实传统文化知识体系。其次，要主动回应时代，勇于

求新思变，以现代科学为背景，如融合时间生物学、

生命科学、运动训练学等理论，寻找其在传统性与现

代性、民族性与世界性之间的合理张力，阐证传统武

术四时观的合理性、科学性、优越性，以推动传统武

术四时观在新时代的创造性转化与创新性发展，为中

华优秀传统文化传承发展体系的构建，增加武术话语、

增添文化自信、增强文化自觉，进而深植中国文化根

基、擦亮中华文明特色。 

2)从伦理教育的角度，彰显传统武术四时观的内

在精神追求，塑造习武者新的生命秩序。 

五四运动以来，我们看西方，曾经一度只看到近

代民主与科学的进步，而没有认识到伦理-信仰传统

的连续性及其在文明发展中的作用，从而使我们对传

统与现代、对文化发展的继承性与创发性采取片面的

态度[41]。党的十八大以来，中国人的文化自觉与自信

得到极大提升，但仍有很多人在伦理认知方面还习惯

性延续西方知识体系的价值标准，尚未对传统中国天

人合一、万物一体的伦理思维形成正确理解，更没有

意识到“万物一体的思想是宇宙关联性最高的伦理体

现”[42]。如何“寻找传统与现代的精神关联，从标榜硬

质形式的‘艰深晦涩’回归到基于对生命和生活的一种

尊敬，从牺牲功能与结构的合理性转向构筑幸福、愉

悦人生的生活模式，才是最终的根本要义”[43]。 

基于此，从伦理教育的角度，阐发传统武术四时

观基于人与自然的和谐共生，在天人关系、身心思想、

伦理纲常等多方面透露文化内涵，彰显其内在精神追

求，有助于塑造习武者新的生命秩序。比如，可从“天

人、身心、人人”三重维度，阐释习武者在“春生夏

长秋收冬藏”四季变化中的练养思想，从中体认传统

武术的生存智慧、生活态度、生命精神，将这些智慧

提炼、转化、传播，以增强习武者乃至大众万物一体的

意识、身心交感的体验、民胞物与的情感，从而更加“讲

究人与自然万物和谐统一，使人整体性悟道”[44]，更为

深刻体验到宇宙中无所不在的生命关联，不断提升与

自然万物的互感互通、相契相合，以获得内在生命更

高水平的和谐，为习武者塑造一种有别于西方文化的

新的生命秩序。 

3)从置身世界的方式，体验传统武术四时观的安

身安心之道，助力现代人找回内心安宁。 

古人以理解空间的方式去理解时间，通过四时四

方的整合、“二十四节气”的确定，天下万物形成一种

互为关联的有机整体，人与万物都在同样的生命之流

中迈进[43]。这种置身世界的方式成为传统武术四时观

形成所遵循的基本立场，随之传统武术四时观带给人

们的则是与天地万物、四时流转的关联，对四时有序、

万物有时的顺应，对周而复始、稳步提升的笃定，对

契之以节、与时消息的向往。但伴随现代文明的快速

发展，“我们的活动空间越来越局限于钢筋水泥的城市

森林之中，生活节律越来越遵从于机器运转的节奏，时

间正在变得日益均质化，与自然的关系日渐疏离”[45]。 

鉴于此，大力弘扬传统武术四时观，可为深陷现

代文明的人们提供一种饱含中国传统智慧的心理世

界，能给置身其中者更宏阔视野观察生活，更细腻内

心体验世界。其中的关键是，要在传统武术四时观置

身世界的诸多方式中，寻求更契合本人的安身之道与

安心之法。比如，传统武术四时观通过将时令气候、

训练养生、修心养性等纳入相互串联的链条中，并赋

予其稳定的运行秩序，强调人与自然合拍，实现时间

变化对于身心的控制。诸如太极拳、八段锦等的练习，

以及其在修身养性、疾病的治疗康复中的作用均可证
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明。如此，促使人们在不断调适中形成一种深层而持

久的生命定力，寻求传统与现代之间的平衡，以不断

超越现代性的负累与焦虑，有助于现代人找回内心的

笃定与安宁。 

4)从天人和谐的视野，激活传统武术四时观的文

化认同价值，推进构建人类命运共同体。 

人生存于自然之中，如何处理人与自然的关系，

是人类共同而永恒的话题，现代文明发展打破了人与

自然原生的同一性，重新构建人与自然的和谐已经成

为当下重大的时代问题[46]。对于这一问题，中华文明

无疑具有极其深刻认知。从中国传统文化的立场出发，

现代化发展中的天人对立、人性异化、价值解体等无疑

需要以天人和谐的视野加以引导和规范，这是中华文明

为人类贡献的一种超越国度、跨越时代的永恒价值。 

基于此，弘扬传统武术四时观的新时代价值，应

以天人和谐为传统武术四时观的思想背景与价值内

核，树立一种正确的文化观，延续文化基因，提升文

化自信，增强文化认同。比如，可以结合传统武术顺

天应时的生命和谐观，将拳术习练融入各大节气文化

活动中。在江南地区，清明节就有打船拳的民俗[47]，

此时正值农历三月，恰逢冬去春来的时节，在船上练

拳和打拳不仅能增强体质、调节气血，达到强健身心、

愉悦精神的作用，更能切身感受物候变化、时序流转，

真正理解传统武术的四时文化意涵及这种民俗背后中

华文明的精神文化内涵。如此，通过这种天人和谐视野

下的文化体认，即可推动越来越多的习武者理解天人和

谐思想，诊治现代性发展弊病，从而不断激活传统武术

四时观的文化认同价值，推进人类命运共同体构建。 

5)从生命关怀的立场，承续传统武术四时观的生

命文化观念，促进现代人提高生命质量。 

在传统社会，四时观不仅是指导农业生产实践的

风向标，更与人们日常生活息息相关。现代时间标准

的统一在大力推动人类社会进步的同时，也为人们的

社会生活带来一定负面效应。部分人在“时间就是金

钱”的观念影响下，逐渐忽视了对于生命的深入体验，

尤其机械化的生活遮蔽了生命的本性，失去了对生命

的关怀。传统武术四时观作为贴合生命的文化观，揭

示了生命的内在规律，展现出对生命无微不至的关怀。 

鉴于此，一方面，应主动传承传统武术四时观的

优秀观念，在人与人、人与社会、人与自然的交往过

程中，加深对世界的感悟、对人性的思考、对生命的

理解，从而提升生命质量。比如，可从传统武术四时

观的“整体”视角出发，结合生活实际，综合内、外

环境对人体的影响，制定相应训练内容，合理安排运

动强度，促进身心健康。另一方面，也应深入了解传

统武术四时观在现代社会所存在的局限性，完善其理

论，以正确指导生命进程。比如，不同地区地方时、

四季更替、物候变化有所差异，如飞越时区的人到达

目的地后，要经过一周以上或更长的时间才能建立起

适应当地昼夜变换的生理节律[48]。总之，传统武术四

时观不能简单放置于现代时间制度下，要承续传统武

术四时观的生命文化观念，因时、因地、因人而异，

才能更有效促进现代人提高生命质量。 

  

在当前这样一个技术图景之世界里，在获得丰富

的物质财富及空前生活便利的同时，也容易丢失思想

的传统，陷入一种文化的真空、价值的失重，甚至是

生命的失序与心灵的紊乱。于是，便不得不寻求传统

的助力，因为传统是秩序的保证，可以校准文明的航

向，提升文明的质量。这也是致力于文化复兴的新时

代中国之所以关注传统、推重传统的内在依据。但是，

人们对于四时观这样一种构成中华文明思想背景的文

化传统，甚至是潜藏于华夏民族精神深处的文化密码，

尚未给予应有的重视与足够的探讨。故此，从传统武

术四时观切入，既是从四时观角度对于武术文化的一

次发掘，也是从传统武术角度对于中华文明四时观的

一种探讨，希望对于人们更好地理解、诠释传统有所

助益。 
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