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书书书

第一编　晚清时期的
体育思想
（１８４０～１９１１）



第一章　强兵、御侮体育思想
　　　　　　　　　　　　　　　　　　 　

外国资本主义发动的两次鸦片战争，极大地震撼了中国社会，中国处于

３０００年来一大巨变的关键时刻。犹如 《共产党宣言》所说：资产阶级由于一
切生产工具的迅速改进，价格低廉的商品成为 “摧毁一切万里长城”的 “重
炮”。“它迫使一切民族———如果他们不想灭亡的话———采用资产阶级的生产
方式；它迫使它们在自己那里推行所谓文明制度，即变成资产者。一句话，
它按照自己的面貌为自己创造出一个世界。”①

而这时的中国资本主义萌芽还未发展到工场手工业阶段，亦未正式出现
推行资产阶级文明的资产者，历史只好迫使洋务派继承和发展魏源等人倡导
的 “师夷长技以制夷”的思想，并在救亡图存的名义下走上了洋务发展道路。
正是在这一过程中，一批洋务领袖或多或少地涉及了对体育的认识和讨论。

第一节　别树一帜 改弦更张：曾国藩的体育思想

曾国藩 （１８１１～１８７２）

辛亥革命前的１００年，即嘉庆十六年十月十一
日 （１８１１年１１月２６日），在湖南湘乡市高楣山下
的一个地主家庭里，诞生了一位中国近代史上的
风云人物———曾国藩。嘉庆时期的清王朝，已经
走上了衰败的道路，政治黑暗，军备废弛，财政
空虚。封建落后的地主、官僚利用他们的政治、
经济特权，大肆兼并土地，盘剥农民，使众多的
家庭妻离子散、流离失所，人民群众的生活更加
恶化，阶级斗争也日益尖锐。不仅在１７９６爆发了
声势浩大的川楚白莲教农民大起义，而且在曾国
藩出生后的１８１３年，又爆发了天理教农民大起义，
起义军甚至敢于攻打北京皇宫，给封建统治阶级

① 《马克思恩格斯选集》（一），２５５页，北京，人民出版社，１９７２。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



— ４　　　　 —

的神经中枢以极大震动，使嘉庆帝不得不在 《罪己诏》中承认 “变起一时，
祸积有日”。① 就在内患不断的同时，１８４０年的中国又遇上了外祸。英帝国主
义为了维护鸦片贸易这把杀人不见血的软刀子，他们甚至不惜悍然发动对华
战争，更赤裸裸地暴露出他们的侵略本性。在侵略者坚船利炮的威逼下，腐
朽无能的清朝政府采取了屈辱投降的政策。从此，闭关自守的中国封建社会
跌入到半封建、半殖民地的深渊，中华民族的历史翻开了空前耻辱的一页。
农民革命的风起云涌、西方列强的狼子野心、封建统治者的荒淫无度，所有
这一切，都在疮痍满目的中华大地上陡然交织成一幅怵目惊心的历史画图。
曾国藩就是在这一历史时刻走上了他最初的仕途道路，并逐渐展露出他对体
育的基本认识和态度。

一、曾国藩的养生体育思想

五岁便开始识字读书的曾国藩，从小在父亲的严格要求下，早就把饱读
圣贤书作为自己人生的基本要求。再加之家庭的耳濡目染，使他对中国古代
文化中的养生体育有着特别的认识和感受，并逐渐形成了他的一套养生理论
与实践。
曾国藩养生思想的最初形成是在１８３９年以后。这一年的旧历四月，曾国

藩在保和殿参加了由道光皇帝亲自主持的殿试，喜中三甲４２名，赐同进士出
身。几天后在保和殿参加朝考，被取为一等第二名。五月，改翰林院庶吉士，
从此开始了他在京城的翰苑生活，也开始了他的养生活动。翰林院是朝廷储
备人才的地方，其职务主要是掌管朝廷诰、文史修撰一类工作，并不直接干
预政事。初入选的庶吉士还需要经过 “散馆”、“考差”、“大考”等一系列考
试，才能确定升擢与外放。② 这一时期的曾国藩除了抓紧时间读书，以准备应
付朝廷的各种考试外，亦开始潜心于修身养性的活动。在道光二十二年
（１８４２）十二月初七日曾国藩所记下的 “日记”中，我们看到了他所制订的一
份完整的修炼计划：
一曰敬。整齐严肃，无时不惧，无事时心在腔子里，应事时专一不杂。

如日之升。
二曰静坐。每日不拘何时，静坐半时，体验来复之仁心，正位凝命，如

鼎之镇。
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①

②

《清实录》３１，《仁宗实录》四，７２３页，北京，中华书局，１９８６年影印本。

章继光：《曾国藩思想简论》，１１页，长沙，湖南人民出版社，１９８８。
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三曰早起。黎明即起，醒后勿粘恋。
四曰读书不二。一书未点完，断不看他书。东翻西阅、徒徇外为人。每

日以十叶为率。
五曰读史。丙申购二十三史，大人曰：“尔借钱买书，吾不惮极力为尔弥

缝。尔能圈点一遍，则不负我矣”。 （大人：指其父曾麟书。）嗣后每日点十
叶，间断不孝。
六曰谨言。刻刻留心，是功夫第一。
七曰养气。气藏丹田，无不可对人言之事。
八曰保身。十月二十二奉大人手谕曰： “节劳、节欲、节饮食”。时是当

做养病。
九曰日知所亡。每日记 《茶馀偶谈》二则，有求深意是徇人。
十曰月无忘所能。每月作诗文数首，以验积理之多寡，养气之盛否。不

可一味耽着，最易溺心丧志。
十一曰作字。早饭后作字半时，凡笔墨应酬，当做自己课程。凡事不可

待明日，愈积愈难清。
十二曰夜不出门。旷功疲神，切戒切戒。①

这是曾国藩在为期八年的翰林院期间为自己制订的一个日常养生计划，
共有十二项修炼任务，从中可以看出他的养生思想脉络，大致体现在以下三
个方面：
第一，强调性的修养。何谓性？在中国养生学上，性是指精神一类的东

西。如 《玄肤论》说：“性则神也。”《灵源歌》说 “神是性兮气是命。”《武术
汇宗》说：“性之根谓神。”那么，性是哪种神呢？古人一般将它归为元神类。
《重阳祖师授马丹阳二十四诀》云：“性者是元神。”《道家丹鼎门》云：“恍惚
元神，真性之根。”可见，性的修养即为养神之道。它深受古代养生家的重
视。这是因为他们早就认识到：精神对于物质具有反作用，人的心理因素会
影响人的生理功能。所以嵇康 《养生论》说：“服药求汗，或有弗胜；愧情一
集，涣然流离。”在以孔子为代表的儒家养生理论中，非常重视 “存心养性”
的修炼要求。而且，这种性的修养最早是落实在 “仁”的思想理论框架中的。
所以儒家所提出的养性，事实上既包括人的德的修养，亦包括人的性的修养。
从德的修养来看，儒家强调的是 “以礼制心”。这种 “礼”乃是一种客观规
范，与 “仁”互为表里、相互统一。如果我们把 “礼”看成是一种外部强制
的话，那么，“仁”则是内心的自觉。从性的修养来看，儒家强调的是 “以静

第一章　强兵、御侮体育思想

① 《曾国藩全集》“日记一”，１３８页，长沙，岳麓书社，１９８９。
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治身”。这种 “静”乃是一种崇高的境界，它与 “寿”互为因果、紧密联系。
如果我们把 “静”看成是一种修养方法的话，那么，“寿”则是其必然结果。①

曾国藩对儒家的这套修养理论有着深刻的领会。他曾说：“古之君子所以尽其
心、善其性者，不可得而见；其修身、齐家、治国、平天下，则一秉乎礼。
自内焉者言之，舍礼无所谓道德；自外焉者言之，舍礼无所谓政事。”因此他
提出要 “以礼为务”。②即用礼来规范自己的行为，作为自己立身行事的准则。
所以在曾国藩的日记中，有大量的关于如何做人问题的讨论。
如在道光二十二年十月初八的 《日记》中，他写道：“早，诵养气章。读

《易》，仅三页，即有俗事来扰，心亦随之而驰。会客二次。饭后，心不静，

不能读 《易》，因为何子贞题画梅卷子。果能据德依仁，即使游心于诗字杂
艺，亦无在不可静心养气。无奈我作诗之时，只是要压倒他人，要取名誉，
此岂复有为己之志？未正诗成。”
又道光二十二年十月二十日 《日记》： “早起，作 《忆九弟》五律二首。

饭后，读 《夬卦》、 《姤卦》。读书时，心外驰，总是不敬之咎，一早清明之
气，乃以之汩溺于诗句之小技，至日间仍尔昏昧。 （曾自注：文辞溺心最害
事，朱子云，平淡自摄，岂不较胜思量诗句耶！）” “日内不敬不静，常致劳
乏，以后须从 ‘心正气顺’四字上体验。谨记谨记！又每日游思，多半是要
人说好。为人好名，可耻！”
又道光二十二年十月二十四日 《日记》：“饭后，强把此心读 《易》，竟不

能入，可恨！细思不能主一之咎，由于习之不熟，由于志之不立，而实由于
知之不真。若真见得不主一之害心废学，便如食乌喙之杀人，则必主一矣。
不能主一，无择无守，则虽念念在四书五经上，亦只算游思杂念，心无统摄
故也。况本为歧念乎？”
以上这些，既是他的一种道德修炼，也是他的一种精神修养。
第二，强调主静功夫。“静”是一种修养手段，它最初来源于道家。如老

子说：“致虚极，守静笃。”（《老子》十六章）即虚到极点，静到纯境。因为
中华养生学认为：道体虚静为万物之根本。惟虚才能化万物，惟静才能生气
勃勃。凡飞禽动植，皆因动而生，动已复静，是为复命为根。所以老子说：
“夫物芸芸，各复归其根，归根曰静，是谓复命。”（《老子》十六章）这种虚
静理论在 《管子·内业》中得到了充分的发挥，“是故，止怒莫若诗，去忧莫
若乐，节乐莫若礼，守礼莫若敬，守敬莫若静。”从而提出了静为养生的第一

中国体育思想史 （近代卷）

①

②

罗时铭：《中华养生学》９３页，太原，山西科学技术出版社，２００２。

曾国藩：《笔记二十七则》，见 《曾国藩全集》“诗文”，３５８页，长沙，岳麓书社，１９８６。
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入门功夫。所谓 “内静外敬，能反其性，性将大定。” “静则得之，躁则失
之”。（《管子·内业》）这种静养功夫，在荀子那里被理解为 “虚一而静”。到
了南北朝时期，刘勰在 《文心雕龙》中又将静理解为养生的一字诀。他说：
“水停以鉴，火静而朗。无扰文虚，郁此精爽。”（《文心雕龙·养气》）认为水
静止了，里面可以照影，水动就不能照；火在静止状态，四处可以照亮，若
火焰动摇不定，则光线不明。养生也是一样，人只有在无思无虑、抱神以静
的情况下，才能使精神爽朗，获得最佳的养生效果。所以他主张 “清和其心，
调畅其气，烦而即舍，勿使壅滞。”（《文心雕龙·养气》）宋代的朱熹，对养
生中的静养功夫同样表现出极力的推崇。他甚至认为：“敬字工夫，乃圣门第
一义。”朱熹说的 “敬”，是要求人排除一切杂念的干扰，使注意力高度集中
在内心，所以也就是 “静”的意思。正像他自己所解释的，“主一之谓敬，只
是心专一，不以他念乱之。”（《朱子语类》卷６９）①

曾国藩继承了朱熹的衣钵，亦把静作为修身养性的重要功夫，并提出了
“内而专静纯一”的理论，即要求身心保持虚静的状态。他曾在日记中记下过
这样的体会：“树堂来，与言养心养体之法。渠言舍静坐更无下手处，能静坐
而天下之能事毕矣。因教我焚香静坐之法。所言皆阅历语。静中真味，煞能
领取。言心与气总拆不开，心微浮则气浮矣，气散则心亦散矣。此即孟子所
谓 ‘志壹则动气，气壹则动志’也。”（树堂，即冯树堂）② 所以他在 《书赠仲
弟六则》的 “静”中说，“静则生明，动则多咎，自然之理也”。③ 因此他对自
己的修身警示是：“心动则神疲，静则神裕，不得徒以旷功坐废为敬身，所以
认贼作子也。”对于自己的这些认识，他从圣贤书中找到了充分的理论依据。
他说：“‘静’字功夫要紧，大程夫子是三代后圣人，亦是静字功夫足。王文
成亦是静字有功夫，所以他能不动心。若不静，省身也不密，见理也不明，
都是浮的。总是要静。又曰：凡人皆有切身之病，刚恶柔恶，各有所偏，溺
焉既深，动辄发见，须自己体察所溺之病，终身在此处克治。”因此他告诫自
己，“务当力求主静，如使神明如日之升，即此以求其继继续续者，即所谓缉
熙也”④。他在 《顺性命之理论》中说： “守之以一，以不二自惕，以不已自
循，栗栗惟惧，斯终身无不顺焉。”⑤ 正因为他对静养功夫有着如此深刻的理
解，所以在他日常的养生活动中，静坐，几乎成了他的每日必修课。如：
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①

②

③

④

⑤

参见罗时铭：《中华养生学》２１页，太原，山西科学技术出版社，２００２。

曾国藩：《曾国藩全集》“日记一”，１２８页，长沙，岳麓书社，１９８９。

曾国藩：《曾国藩全集》“诗文”，４３５页，长沙，岳麓书社，１９８９。

曾国藩：《曾国藩全集》“日记一”，１２３页，长沙，岳麓书社，１９８９。

曾国藩：《曾国藩全集》“诗文”，１３４页，长沙，岳麓书社，１９８９。
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道光二十一年十二月十二日 《日记》： “晏起。走竹如处诊脉。竹如教以
静坐法，谓可不药有喜。旋走周华甫家早饭。走顺城门大街买衣未得，出城，
回拜杨春皆、谢代贲，归。下半天，静坐。”
又道光二十一年十二月十三日 《日记》： “早起，静坐。饭后阅 《大学衍

义》二卷。静坐二时。中饭后，走毛鸿宾、寄云同年处，久谈。晤岱云及雨
三兄弟。观亭强余围棋，勉与同局。”
又道光二十一年十二月十八日 《日记》： “早起，静坐。饭后，竺虔来请

听戏，同至三庆园观春台部演剧，申正归。灯上，静坐。”
又道光二十二年十月十八日 《日记》： “午初，吴竹如来，深以 ‘敬’字

见教，交相签勖，酉初方散。” “是日，全未读书，与竹如对，神颇由摄。构
思时交股支肘，困顿不敬。”
在道光二十二年十月初二的 《日记》中，甚至有他对练习静坐养生的自

我反省。他说：“辰初起，静坐片刻，读 《易·咸卦》。饭后昏昧，默坐半刻，
即已成寐。神浊不振，一至于此。读 《咸卦》，卦象辞能解， 《系传》释 ‘九
四爻’，不知其意，浮浅可恨。静坐，思心正气顺，必须到天地位、万物育田
地方好。昏浊如此，何日能彻底变换也。”这种对静坐养生的不断反省、不断
认识，在曾国藩的日记中几乎随处可见。如：
道光二十二年十月十二日 《日记》：“起晏。作 《初度次日书怀》诗一首。

饭后，读 《易·家人卦》，心不潜入。（曾国藩认为）言物行恒，诚身之道也，
万化基于此矣。余病根在无恒，故家内琐事今日立条例，明日仍散漫，下人
无常规可循，将来莅众，必不能信，作事必不能成，戒之！” “数日心沾滞于
诗，总由心不静故。不专一，当力求主一之法，诚能主一，养得心静气恬，
到天机活泼之时，即作诗亦自无妨。我今尚未也，徒以浮躁之故，故一日之
间，情志屡迁耳！查数，许久乃晰。”
又道光二十二年十月十九日 《日记》： “饭后，会客一次。静坐不得力。

夜读 《易》，思 《咸》、《恒》、《损》、《益》四卦，可合之得虚心实心之法，竟
不能明透，粗浅之至。”道光二十二年十一月二十三日记：“自立志自新以来，
至今五十余日，未曾改得一过，所谓 ‘三戒’、 ‘两如’及静坐之法，养气之
方，都只能知，不能行，写记此册，欲谁欺乎？此后直须彻底荡涤，一丝不
放松。从前种种，譬如昨日死，以后种种，譬如今日生。务求息息静极，使
此生意不息，庶可补救万一。慎之，勉之！”
更加值得我们注意的是，在曾国藩的日记中，甚至看到了他在具体练习

静坐养生时的一种本体感受，这非常难得。如：道光二十二年十一月十四日
《日记》： “起亦不早。焚香静坐半时。饭后，誊诗送去，数月方报，不恕之
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至。王翰城来，谈半时去。仍静坐，不得力，枕肘睡去，醒来心甚清。” “点
古文一卷，静坐半小时，颓然欲睡，可恨之至。细思神明则如日之升，身体
则加鼎之镇，此二语可守者也。惟心到静极时，所谓未发之中，寂然不动之
体，毕竟未体验出真境来。意者只是闭藏之极，逗出一点生意来，如冬至一
阳初动，时乎贞之固也，乃所以为元也，蛰之坏也，乃所以为启也。谷之坚
实也，乃所以为始播之种子也。然则不可以为种子者，不可谓之坚实之谷也。
此中无满腔生意，若万物皆资始于我心者，不可谓之至静之境也。然则静极
生阳，盖一息点生物之仁心也。息息静极，仁心不息，其参天两地之至诚乎？
颜子三月不违，亦可谓洗心退藏极静中之真乐者矣。我辈求静，欲异乎禅氏
入定，冥然冈觉之旨，其必验之此心，有所谓一阳初动，万物资始者，庶可
谓之静极，可谓之未发之中，寂然不动之体也。不然，深闭固拒，心如死灰，
自以为静，而生理或几乎息矣，况乎其并不能静也。有或扰之，不且憧憧往
来乎深观道体，盖阴先于阳，信矣。然非实由体验得来终掠影之谈也。”所以
他对静坐养生提出了 “三寡”的要求，即 “寡言养气，寡视养神，寡欲
养精。”①

也许正是这种深切的静坐养生感受，使他对父亲的养生教诲坚信不疑。
他曾在道光二十二年十月二十二日的 《日记》中写道：“接家信，大人教以保
身三要：曰节欲、节劳、节饮食。” “又云，使气亦非保身体之道。小子读之
悚然。小子一喜一怒，劳逸疴痒，无刻不萦于大人之怀也。若不敬身，其禽
兽矣。”所以在曾国藩的人生旅途中，敬或曰静，始终是他的 “平日涵养之
道”，伴随了他的一生。
在练习静坐的同时，有时练习练习书法，或和朋友一起下下棋，也成为

曾国藩调畅情志的一种手段，成为他的一种重要的休闲活动。如道光二十一
年三月初九日 《日记》载： “是日会试发榜，饭后写对联十七副，条幅十余
张。”道光二十一年四月二十六日 《日记》： “饭后习字一百，临智永 《千字
文》。”道光二十一年四月三十日 《日记》：“饭后写清九泥金字扇一柄。”道光
二十一年五月二十日 《日记》： “饭后阅 《李广李陵苏武传》，写字数纸。”
“夜，写册页一开。”道光二十一年七月十日 《日记》： “写宣纸红格 《书经》
十行。”道光二十一年七月十一日 《日记》：“饭后，习 ‘独’字五十个，旋写
宣纸红格四百径寸大字。”“是日，刘裕轩来，请写扇子三柄。”道光二十一年
七月十二日 《日记》：“习 ‘徒’字五十个，定宣纸字数十个。” “夜写字百余
个。”道光二十一年七月十三日 《日记》：“饭后，写 ‘经’字五十个，旋写宣
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纸寸大字二百六十个，拟送祁春浦先生。”他曾就练习书法所获得的养生感受
作出过如下表述，他说：“日内思作字之道，用笔贵勒贵努，而不可过露勒努
之迹，精心运之，出以和柔之力，斯善于用勒用努者。”① 他的体会是：“点如
珠，画如玉，体如鹰，势如龙，四者缺一不可。体者，一字之结构也；势者，
数字数行之机势也。”②

有关下棋活动的记载，如道光二十年十二月初三日 《日记》：“晏起。饭后
与仑仙剧谈。旋至胡莲舫处，下棋一局。”道光二十一年七月初九日 《日记》：
“走谷人处，下棋二局。”道光二十二年十月初十日 《日记》：“见人围棋，跃跃
欲试。不仅如见猎之喜。”道光二十二年十月二十三日 《日记》：“饭后，余逃课
归，走寄云家谈，因与围棋一局。”咸丰十年正月十四日 《日记》： “旋清理文
件，与作梅围棋一局。”咸丰十年二月初三日 《日记》：“旋至刘馨室处谈，巳刻
围棋一局。”咸丰十年十二月二十七日 《日记》： “早饭后围棋一局。旋清理文
件，作借运粤盐片稿一件，见客三次，清理文件。中饭后又围棋一局。”
第三，强调勤以治事。曾国藩虽然一辈子都主张和实践静以养生，但他并

不贪图安逸。他认为，勤以治事、适度劳作是有益于人体健康的。因为 《尚
书·无逸》中早就有这方面的教导：“君子所其无逸”！宋代大文豪欧阳修也曾
在 《删正黄庭经序》中说：“劳其形者，长年；安其乐者，短命。”《庭训格言》
中也说得非常明确，“圣人以劳为福，以逸为祸也。”可见，劳作能锻炼人的身
体，促进人的健康，这是被古代养生家所普遍予以接受的观点。曾国藩在儒家
积极入世的思想影响下，亦将勤以治事作为自己修身养性的重要信条。
他曾在 《笔记二十七则》的 “克勤小物”中说：“克之成大业者，多自克

勤小物而来。百尺之楼，基于平地；千丈之帛，一尺一寸之所积也；万石之
钟，一铢一两之所累也。”③ 所以他在咸丰十年十二月十八日 《日记》中说：
“又思劳、谦二字受用无穷，劳所以戒惰也；谦所以戒傲也。有此二字，何恶
不去？何善不臻？当多写几分，遍示诸弟及子侄。”他在 《致宋滋九》的信中
亦说：“身勤则强，逸则病。”曾国藩所说的勤字，就养生而言，当有两层含
义：一为勤勉；一为运动。所谓勤勉，更多地表现为一种精神修养，并在客
观的行为中获得健康身体的实效。如在黎庶昌的 《清曾文正公年谱》中，就
载有关于曾国藩勤勉方面的许多记事。咸丰十年：“公在营也，未明而起，黎
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①

②

③

曾国藩：咸丰十年十一月二十六日 《日记》，见 《曾国藩全集》“日记一”，５４８页，长沙，岳
麓书社，１９８９。

曾国藩：咸丰十一年七月初五日 《日记》，见 《曾国藩全集》“日记一”，６３８页，长沙，岳麓
书社，１９８９。

曾国藩：《曾国藩全集》“诗文”，３８６页，长沙，岳麓书社，１９８９。
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明出巡查营垒，阅操练。日中清理文卷，接见僚宾。以其余时披览书中，不
使身心有顷刻之暇逸。”同治十一年：“公之在军中也，公牍、私函皆亲治之，
不以假人。晚年多令幕友拟稿，公自核改而已。右目失明后，其最重要者，
犹不假人也。”这种勤勉，当属于儒家的人格锻造要求，具有一定的社会积极
意义。即如李泽厚先生在其 《中国古代思想史论》中所指出的：“由于宋明理
学细密地分析，实践地讲求 ‘立志’、 ‘修身’，以求最终达到 ‘内圣外王’、
‘治国平天下’”，把道德自律、意志结构，把人的社会责任感，历史使命感，
提扬到本体论的高度，空前地树立了人的伦理学主体性的庄严伟大。在世界
历史上，大概只有康德的伦理学能与之匹敌或相仿。”并说，青年毛泽东从杨
昌济老师认真学习宋明理学，称道曾国藩，讲求修养，锻炼意志，重视人生
理想，精神价值和道德境界，正说明了宋明理学对后世影响积极的一面。①

所谓运动，是指勤勉与劳作、与运动养生有着一定的相连性。例如曾国
藩曾在 《朱玉声先生七十三寿序》中说： “守其朴者完其素，劳其力者贞而
固。户枢不敝，磨铁不蚀，胥是道也。”② 由于他充分认识到了一个重要的真
理，即门窝之所以不坏，磨铁之所以不锈，都是因为运动的缘故。所以勤，
在曾国藩那里，也被理解为就是保持着一种身体不断运动的状态。在咸丰九
年十月初三日的 《日记》中，曾国藩曾这样记录了自己一天中的主要活动：
“黎明，出巡视营墙。与九弟久谈。清理文件。巳正，看兵操。镇溪、河溪、
辰州、乾州四营共操，弓箭手四十人，抬枪二十四人，小枪八十人，刀矛四
十人，约二时阅毕。复与九弟畅谈。写扇一柄。见客三次。剃头一次。倦甚，
小睡。申刻至九弟营盘一坐，至一更四点始回。巡视营墙。二更后温阅 《艺
文志》，因目疾不敢久视。”在曾国藩的军旅生涯中，坚持每天早晚一次巡视
军营，是他生活中必不可少的一部分。如在咸丰九年十月十八日 《日记》中，
他写道：“早起，巡视营墙。”后 “看戈什哈亲兵操演，午初毕。”咸丰九年十
月二十一日 《日记》： “早出，巡视营墙。饭后清理文件。旋至马队营中看支
马圈。四马共一圈，圈宽二弓，高二尺四寸，进深亦二弓，择斜坡挖之，上
支布棚，与兵勇棚子相对。午正归。”曾国藩常常以 “天下断无易处之境遇，
人生那有空闲的光阴”自勉。③ 因而要求自己始终牢记一个 “勤”字。所以他
对属下的要求也是：“身勤”、“手勤”、“口勤”、“心勤”。做到 “习勤劳以尽
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李泽厚：《中国古代思想史论·宋明理学片论》，２５４页，合肥，安徽文艺出版社，１９９４。

曾国藩：《曾国藩全集》“诗文”，１３８页，长沙，岳麓书社，１９８９。

曾国藩：咸丰九年十月十七日 《日记》，见 《曾国藩全集》“日记一”，４２８页，长沙，岳麓书
社，１９８９。
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职”。① 他在总结人生的三乐中，其中有一乐就是 “勤劳而后憩息”。②

总之，在曾国藩的养生思想中，人们看到的是儒道学说的互补，积极入
世与消极避世的统一。例如他说：“礼、乐、政、刑、仁、义、忠、信，其所
言过者也；虚无、清静、无为、自化，其所不言者也。吾人当以不言者为体，
以所言者为用；以不言者为诸心，以所言者勉诸身。以庄子之道自怡，以旬
子之道自克。”③ 这些独到的见解，充分表现了他养生理论的闪光点。

二、曾国藩的练武体育思想

１８４７年大考，曾国藩列二等第四名，升授内阁学士兼礼部侍郎衔，成为
曾国藩人生道路上的一个质的飞跃。因为由翰林而为一部之官员，意味着他
从此能正式参议朝政大事，步入了真正的政治生涯。接着在１８４９年，他又从
礼部侍郎兼署兵部侍郎，使他有了最初的对军事领域涉及的条件。特别是

１８５３年，他在回籍服丧期间，又奉旨帮办湖南团练，从此正式开始了他的军
旅生涯，他的练武体育思想亦体现在他的军事政治主张中。
还在第一次鸦片战争期间，在人民群众抗英斗争的激发下，曾国藩和其

他许多的进步知识分子、封建士大夫一样，就已经表现了极其强烈的反侵略
爱国情绪。例如他在 《送黎樾乔侍御南归》诗中说：“逆夷昔烂漫，兵甲御南
东。杀人饲蛟鳄，大海为之红。君时即我谋，雪涕向苍穹。”④ 虽然他身在翰
林，但对战争的形势却非常关心，并经常把京城得到的消息及时告诉湖南家
人。“英夷之事，九月十七日大胜，在福建、台湾生擒夷人一百三十三名，斩
首三十三名，大快人心。”⑤ 然而，作为一名进步的青年知识分子，曾国藩除
了对侵略者的仇视以外，亦对朝廷的丧师辱国，特别是清朝军队的反侵略表
现表示了极大的不满。
当时清朝的武装力量主要是依靠八旗和绿营。八旗由旗人编成，约有２５

万兵力。绿营由汉人组成，约有６４万兵力。八旗兵大半卫戍北京，小半驻防
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书社，１９８９。
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思想简论》，１５页，长沙，岳麓书社，１９８９。
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要地。八旗部队早在入关以后就已经开始腐化，所以自康熙以后，实际上是
依靠绿营维持它的统治。但绿营的情况事实上在乾隆末年以后，也已开始走
向腐朽。如嘉庆初期的川、楚白莲教起义，清政府已不得不招募川、陕、楚
三省的 “乡勇”，以帮助绿营作战。初步暴露了绿营的腐败无能。到了第一次
鸦片战争时期，人们看到广州参战的绿营已是如下的可悲表现： “奉调之初，
沿路劫夺”，“抵粤以后，喧呶纷扰”。而真正到了战场上打仗时，则是 “望见
夷船，急发空炮数声，卷包而遁。”① 真正给英国侵略者以致命打击的，是那
些手拿大刀、长矛和锄头的三元里人民。所以曾国藩对官军的腐败曾作出了
如下的描述：一是恶习深重，素质低下。他说：“漳、泉悍卒，以千百械斗为
常；黔蜀冗兵，以勾结盗贼为业；其他吸食鸦片，聚开赌场，各省皆然。大
抵无事则游手恣睢，有事则雇无赖之人代充，见贼则望风奔溃，贼去则杀民
以邀功。”② 他曾对咸丰皇帝说： “窃维军兴以来，官兵之退怯迁延，望风先
溃，胜不相让，败不相救，种种恶习，久在圣明洞察之中。推原其故，总由
平日毫无训练，技艺生疏，心虚胆怯所致。”③ 由此他提出了官军存在的第二
个问题，就是训练不足，要求不严。曾国藩说：“自军兴以来二年有余，时日
不为不久，靡饷不为不多，调集大兵不为不众，而往往见贼逃溃，未闻有与
之鏖战一场者；往往从后尾追，未闻有与之拦头一战者；其所用兵器，皆以
大炮、鸟枪远远轰击，未闻有短兵相接、以枪钯与之交锋者。其何故哉？皆
由所用之兵未经训练，无胆无艺，故所向退怯也。”所以他指出： “今欲改弦
更张，总宜以练兵为务。”④

由此，曾国藩提出了 “别树一帜，改弦更张”的主张，认为应建立一种
新式的军队，这就是中国近代史上著名的 “湘军”。
曾国藩的练武体育思想在组建湘军的一开始就有明确的表现，例如他建

军的基本思路就是：“宜参访前明戚继光、近人傅鼐成法。但求其精，不求其
多；但求有济，不求速效。”⑤ 所以他在 《与王璞山》的书札中说：“鄙意欲练
乡勇万人，概求吾党质直而晓军事之君子将之，以忠义之气为主，而辅之以
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②

③

④

⑤

王钧宰：《金壶浪墨》卷二，附 “羊城日报七则，疲兵”。

曾国藩：《议汰兵疏》，见 《曾国藩全集》“奏稿”一，１９页，长沙，岳麓书社，１９８９。

曾国藩：《特参长沙协副将清德折》，见 《曾国藩全集》“奏稿”一，５９页，长沙，岳麓书社，

１９８９。

曾国藩：《敬陈团练查匪大概规模折》，见 《曾国藩全集》 “奏稿”一，３９页，长沙，岳麓书
社，１９８９。

曾国藩：《敬陈团练查匪大概规模折》，见 《曾国藩全集》 “奏稿”一，４１页，长沙，岳麓书
社，１９８９。
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训练之勤，相激相劘，以庶几可谓诸将一心，万众一气者。或可驰驱中原，

渐望澄清。”在湘军的招募对象上，他明确提出了以下要求： “募格，须择技
艺娴熟、年轻力壮、朴实而有农夫士气者为上。其油头滑面，有市井气者，

有衙门气者，概不收用。”① 这是因为他认为，山村农民具有吃苦耐劳的特点。

当然还有另一个重要的因素他没有明说，那就是山村农民的落后性也容易被
统治者所利用，很容易被训练成为统治者所效命的驯服工具。

曾国藩练武体育思想在训练方法上的体现是：首先注意对传统的继承。

这与早期湘军中普遍使用较为落后的武器可能有很大的关系。例如在咸丰九
年十二月十八日的日记中，曾国藩还曾有这样的记述：“辰正，看河溪营兵勇
操。镇溪兵鸟枪不甚好，勇二哨枪亦不好，刀矛则四营之兵。二哨之勇，皆
不甚好。”② 所以他比较推崇明人戚继光的训练理念和训练手段。他说：“明臣
戚继光练金华兵三千人，遂以荡平倭寇。臣书生愚见，以为今日论兵，正宜
法此。”③ 因此他提出的口号是 “略仿戚元敬氏成法，束伍练技。”④

何谓 “束伍”？束伍就是编制。在戚继光的 《纪效新书·束伍篇》中，有
关军队编制问题的具体解说。即 “长牌一面，藤牌一面，狼筅，二把，长枪
四支，短兵二件，火兵一名，为一队。”然后 “四队为一哨”， “哨长居之”。

然后 “四哨为一官，” “哨官居之。”然后 “每前后左右四哨为一总，把总居
之。”戚继光认为，军队只有严密的编制，才能有节制，才能做到 “上下相
安，臂指相使，莫敢有违”，而表现出活泼的生机和旺盛的战斗力。⑤ 曾国藩
的湘军继承了戚继光的做法，他们也是以 “队”为基本单位。队长辖士兵，

哨长辖队长，哨官辖哨长，把总辖哨官，层层统属。

湘军只是在具体队、哨数量安排上与戚家军的做法略有差异。以湘军的
陆军 “一营之制”为例。“营官亲兵六十名，亲兵什长六名。分立前后左右四
哨，哨官四员，哨长四名，护勇二十名，什长三十二名，正勇三百三十六名，

伙勇四十二名。一营共五百人，营官一员，哨官四员在外。”⑥ 这种编制的进
步性在于：第一，从战场上的作战效果看，作为军队的最基本单位 “队”的
编成，能适应当时所有兵器，充分发挥各种火器及长短兵器的效用。⑦ 第二，
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《营规》，见 《曾国藩全集》“诗文”，４６３页，长沙，岳麓书社，１９８９。
《曾国藩全集》，“日记一”，４４７页，长沙，岳麓书社，１９８９。
《议汰兵疏》，见 《曾国藩全集》“奏稿”一，２２页，长沙，岳麓书社，１９８９。
《湘乡昭忠祠记》，见 《曾国藩全集》“诗文”，３０３页，长沙，岳麓书社，１９８９。

戚继光：《练兵实纪·练将》，北京，中华书局，２００１。

转引自罗尔纲：《湘军兵志》９２页，北京，中华书局，１９８４。

罗尔纲：《湘军兵志》见第五章，《湘军制度的渊源》，７页，北京，中华书局，１９８４。
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从对军队的节制和管理看，由于湘军采用的是 “统领自拣营官，营官自拣哨
官，以次而下，帅不为制”的人才选拔模式，因此 “一营之中，指臂相连，
弁勇视营、哨，营、哨官视统领，统领视大帅，皆如子弟之事父兄焉。”① 而
湘军的最高统帅是曾国藩，这实际使湘军成了一个水泼不进、针插不进的独
立王国。正是这种权力的高度集中，使湘军在后来镇压农民起义的过程中，
曾为挽救没落的晚清王朝立下了汗马功劳。亦如曾国藩在 《再议练军事宜折》
中自己所云：“江楚诸省幸获成功者，大抵皆有得力将领，其权素重，临阵往
来、指挥、号令进退之人，即系平日发饷、挑缺、主持赏罚之人。士卒之耳
目有专属，心志无疑贰，是以所向有功。”
所谓练技，就是军事技术训练。它包括两个方面的内容：一是针对个体

的技艺训练；一是针对集体的阵法训练。对于个体技艺训练的作用，曾国藩
说：“练技艺者，刀、矛能保身，能刺人；枪、炮能命中，能及远。”对于集
体阵法训练的作用，曾国藩说： “练阵法者，进则同进，站则同站，登山不
乱，越水不杂。”然而曾国藩认为，不管是练个体的技艺，还是练集体的阵
法，其要求总要达到一个 “熟”字。只有 “技艺极熟，则一人可敌数十人；
阵法极熟，则千万人可使如一人。”② 所以他对军队的日常训练是非常注重的。
他曾在 《晓谕新募乡勇》中对士兵们说：“要你们学习拳棍，是操练你们的筋
力；要你们学习枪法，是操练你们的手脚；要你们跑坡、跳坑，是操练你们
的步履；要你们学习刀矛耙叉，是操练你们的技艺；要你们看旗帜、听号令，
是操练你们的耳目；要你们每日演阵，住则同住、行则同行，要快大家快、
要慢大家慢，要上前，大家上前，要退后，大家退后，是操练你们的行伍，
要你们齐心”。因而他经常要亲自到操场上去查看士兵们的实际训练情况。如
他曾规定：“每逢三、六、九日午前，本部堂下教场，看试技艺，演阵法”。③

曾国藩认为，军队只有每天不懈的操练，才能锻炼其体魄，娴熟其技艺。所
以他在 《晓谕新募乡勇》中要求说： “每日午后，即在本营演习拳、棒、刀、
矛、耙、叉，一日不可间断。”
曾国藩的练武体育思想其次表现在对西洋兵操的态度上。近代中国首先

由林则徐在战争环境中提出了要师敌之长的问题，主张通过 “制炮造船”以
“制夷”。④ 魏源则将这一思想理论和系统化，提出了 “师夷长技以制夷”的口
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王定安：《湘军记》卷２０ “水陆营制篇”，３３８页，长沙，岳麓书社，１９８３。
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曾国藩：《晓谕新募乡勇》，见 《曾国藩全集》“诗文”，４５３页，长沙，岳麓书社，１９８９。
《筹办夷务始末》道光朝一，５３１页，北京，中华书局，１９６４。
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号，并特别指出：“夷之长技三，一战舰，二火器，三养兵练兵之法。”① 洋务
理论虽然最早由魏源等人提出，但这一理论的最早实践则是在第二次鸦片战
争以后，而曾国藩则是较早实践洋务的重要代表人物之一。他曾在日记中说：
“欲制夷人，不宜在关税之多寡、礼节之恭倨上着眼。”“欲求自强之道，总以
修政事、求贤才为急务，以学作炸炮、学造轮舟等具为下手功夫。但使彼之
所长，我皆有之，顺则报德有其具，逆则报怨亦有其具。若在我者，挟持无
具，则曲固罪也，直亦罪也，怨之罪也，德之罪也。”强调 “内地之民，人人
媚夷，吾固无能制之；人人仇夷，吾亦不能用之也。”② 所以他在 《调陈兰彬
江南差遣片》中说： “外国技术之精，为中国所未逮。”故我们 “精通其法，
仿效其意，使西人擅长之事，中国皆能究知，然后可以徐图自强。”在他制定
的湘军 “营规”中，列有 《日夜常课之规七条》，其中明确要求湘军士兵，每
天早晚各需做体操一次。 “黎明演早操一次，营官看亲兵之操，或帮办代看。
哨官看本哨之操”。 “日斜时演晚操一次，与黎明早操同”。③ 这段材料说明，
西洋兵操很早就被引进到湘军的训练活动中。
对于这种兵操训练的重视，我们还可以从曾国藩１８５６年作于南昌的一首

诗中得到更准确的印证。这首诗的诗名为 《陆军得胜歌》，其中写道： “第六
兵勇要演操，清清静静莫号嘈，早习大刀并锚子，晚习扒墙并跳壕。壕沟要
跳八尺宽，墙子要扒七尺高，树个靶子十丈远，火毬石子手中抛。闲时寻个
宽地方，又演炮队又演枪，鸟枪手劲习个稳，抬枪眼力习个准。灌起铅子习
打靶，翻山过水习跑马，事事操习事事精，百战百胜有名声”。④

湘军中对洋枪、洋炮的操练活动，事实上也属于西洋兵操训练的范畴。
在曾国藩的奏稿中，有多处记载他要求购买西洋枪炮的请求。如咸丰三年十
月二十四日的 《请截留粤饷筹备炮船片》中，他说：“臣咨商抚臣，即将此项
截留四万余两，作为筹备炮船之费。其有不敷，由臣设法劝捐添凑。”⑤ 在咸
丰四年七月十一日的奏折中，他又说：“此次蒙皇上屡降谕旨，饬令两广督臣
叶名琛购备洋炮，为两湖水师之用。现已先后解到六百尊来楚，皆系真正洋
装、选验合用之炮。湘潭、岳州两次大胜，实赖洋炮之力。惟原奉谕旨购办
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千余尊，现止来六百尊，尚属不敷分配。”① １８６１年，曾国藩又曾专门上 《复
陈购买外洋船炮折》，其中指出： “轮船之速，洋炮之远，在英、法则夸其所
独有，在中华则震于所罕见。若能陆续购买，据为己物。在中华，则见惯而
不惊，在英、法，亦惭失其所特。”而且， “购成之后，访募覃思之士、智巧
之匠，始而演习，继而试造，不过一、二年，火轮船必为中外官民通行之物，
可以剿发逆，可以勤远略。”因此他说： “购买外洋船炮，则为今日救时第一
要务。”② 他曾在同治十年十二月的一份 《续议江苏水师事宜折》折中说：“狎
习舟居为水师之根本，讲求船炮为御外之根本。”所以１８６３年９月，曾国藩
在安庆曾召见容闳，与他商议筹划在上海建立机器厂，并委派他为出洋委员，
领款６万８千两白银赴美国购买机器。１８６４年初，容闳从上海乘船赴美。抵
达美国后，同马萨诸塞州菲奇堡的普特南机器厂签订合同，为中国制造一批
机器。１８６５年春，容闳购机器回国，这批机器共有一百多种，是中国有史以
来大规模引进西方先进设备的创举。同年，李鸿章在上海创办江南制造局，
买来的机器全部并入该局。③

曾国藩认为，对于洋枪洋炮，不仅要买而且要自己学会制造。所以他在
《附录廷寄 “谕胡林翼仍驻岳州及湖南捐办船炮”》中说：“至制造船炮，尤为
防剿要务，既据骆秉章奏称该省绅士情愿捐办，即着督同在籍学士丁善庆等，
速行购料兴工，将应用船炮等克期造铸，并广劝捐输，以期宽为筹备。如所
调之浙江知县龚振麟等尚未到楚，即着咨催广东采办夷炮，以应急需。”④ 为
此，在曾国藩的安庆大营中，曾聘有专门的军械工程技术人员，其中著名的
有徐寿。徐寿曾在安庆内军械所主持了第一台轮机的设计和施工。曾国藩在
观看了徐寿等人设计施工的轮机后曾在日记中说：“窃喜洋人之智巧，我中国
人亦能为之，彼不能傲我以其不知也。”⑤ 特别是后来在１８６３年１月２８日
（同治二年十二月二十日），当安庆终于造出我国第一条木壳小火轮时，曾国
藩 “登船试行江面”，并亲自命名为 “黄鹄”。⑥ １８６８年，当曾国藩亲临上海
江南制造局进行视察时，他又立即接受了容闳的建议， “于厂旁立一兵工学
校，招中国学生肄业其中，授以机器工程上之理论与实验，以期中国将来不
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①

②

③

④

⑤

⑥

曾国藩：《请催广东续解洋炮片》，见 《曾国藩全集》 “奏稿”一，１６１页，长沙，岳麓书社，

１９８９。

曾国藩：《曾国藩全集》“奏稿”三，１６０３页，长沙，岳麓书社，１９８９。

章继光：《曾国藩思想简论》，２５０页，长沙，湖南人民出版社，１９８８。

曾国藩：《曾国藩全集》“奏稿”一，２００页，长沙，岳麓书社，１９８９。
《求阙斋日记类钞·治道》，壬戌７月。
《曾文正公年谱》同治二。
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