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《中华武术轻功》

内容概要

《中华武术轻功:飞檐走壁》是《飞檐走壁》三部书的第一部，即为单人徒手类，主要讲一个人在什么
工具也不用的情况下移身速行的功夫。这类功夫虽然轻装便行，但偏于挖掘个人的潜能，且运动爆发
力强，速度快，上下落差、前后跨度移位大，加之学习要在各种复杂环境中进行，所以，此技的训练
学习有很大的危险性。据此，希望没有组织的民间爱好者不要简单模仿，以免发生不必要的身体损伤
。
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《中华武术轻功》

作者简介

葛强，宁夏回族自治区石嘴山市人，1993年开始练习武术轻功——飞檐走壁。1999年9月葛强成为中国
入选上海吉尼斯《中国奇人》第一人。《美国侨报》第一人。《美国侨报》、《北京晚服》、《欧洲
时报》、《澳门日报》、等多家报、刊报道了葛强的“飞檐走壁”技能。
本书既是作者对“飞檐走壁”技能的展示，也是对自己练功10多年的经验总结，书中介绍的技能具有
很强的可操作性，非常实用。
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《中华武术轻功》

书籍目录

第一章 飞檐走壁简介  第一节 正确认识飞檐走壁  第二节 飞檐走壁的发展概况  第三节 建筑与飞檐走壁 
第四节 飞檐走壁的现代应用第二章 练功者的心理素质  第一节 学习一定的心理学知识  第二节 非职业
类训练心理  第三节 职业类训练心理第三章 轻功三要素  第一节 力  第二节 平衡  第三节 缓冲第四章 刚
柔并进  第一节 柔韧  第二节 跌摔第五章 独木行  第一节 腿脚行  第二节 手臂行  第三节 四肢行第六章 
跳纵  第一节 跨步跳纵  第二节 双蹦跳  第三节 90度转体双蹦跳  第四节 180度转体双蹦跳  第五节 步式
跳落  第六节 卡尺跳  第七节 蹲跺反身跳  第八节 离杆跳第七章 踩纵  第一节 圆杆踩纵  第二节 凸凹台踩
纵  第三节 墙面踩纵  第四节 混踩第八章 飞扑第九章 飞檐之技第十章 围墙的快速过越第十一章 单层房
层上法第十二章 楼房的攀爬第十三章 围栏10种过越第十四章 综合的攀爬过越第十五章 雕虫小技第十
六章 影视飞走特技动作设计第十七章 军警的障碍设置与训练
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《中华武术轻功》

章节摘录

插图
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《中华武术轻功》

编辑推荐

《中华武术轻功:飞檐走壁》以阐述轻功文化、技艺传授和现实使用为主，为了使传授部分理直观、易
学，动作的分解图示都采用了记录形式的真实摄影，而这些作品大多出自一位善良美丽的姑娘。
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《中华武术轻功》

精彩短评

1、真的有轻功吗？
2、真有啊！这么多人都看过！还有评价！！
3、虽然不是专业的跑酷书籍，但可以作为基础练习。
4、不错，对于喜欢武术的我来说，蛮喜欢的
5、挺好，别把它想得那么神，平和一点就能接受了。很多都是经验之谈，可操作性很强。
6、不过是身子比较灵活，很多人都能做到，只要有胆子，并不是什么轻功。
7、只有收藏价值，没有实际的意义，因为人老了
8、操作性很强，慢慢走是可以的。价格上也相对很便宜的。
9、这样还轻功啊~~轻功是练气加外功技巧等东东是有一个训练系统的,这个明显是类似跑酷的东东,列
位看官千万不要乱练啊~~轻功可是十年不出门的
10、里面很多动作技巧都与跑酷有异曲同工之妙，而且有详细的分解图，适合喜欢城市极限运动的人
作参考
11、这本书.,很适合练习parkour的朋友看!!!!收益非浅呀~~~爱好武术也要看!!!练习后.,可以在城市中令
人目瞪口呆~~毕竟这是一个新兴的运动~~~属于极限运动!!
12、不错的书,很有价值,虽然不练但值得了解一下,有收获
13、本书作者没有诚意写出他所练习轻功的方法，关键的部分没有写出来。因此这本书的发行算是个
对轻功的介绍。作者有意隐藏一些东西。因此，作为普及读物来讲，这本书是浪费纸张和印刷，实在
是名不副实，可惜。出版社在这方面把关不严，浪费读者的时间和财务啊。
14、太专业了，动作很危险，如果有光盘就更好了。
15、内容全面，很详细，打破神秘感。希望第二本也有邮购的。
16、使用性不强！
17、可以，下次需要还来买
18、里面的内容比较适合喜欢极限运动跑酷者 训练危险程度很大 从10几米身上绑着沙袋跳下来确实练
成以后可以说比一般人牛很多 但训练危险程度很高 一不小心就终生残疾 没有专人指导不要擅自练习 
不然容易出事故
19、喜欢跑酷的人就看看吧~蛮不错的~
20、买来只随便看了下，没有多大用，没有书里的那些条件
21、其实就是跑酷，不知道古代的轻功到底是不是这样的。
22、是很不错，我记得还看过类似的光盘，如果配合看，就更好了。
23、没想到是操作性的
24、貌似很神奇，先看看再说吧
25、喜欢跑酷的  可以买来看看  很有意义
26、书到了很久了,是看中央台介绍葛彬,我才买的,书质量不错,但是我就是没时间练一练,呵呵,可惜啊.
27、朴实无华的跑酷指导
28、不错,此书内容实用性强!好书!
29、很好很过瘾
30、这世上没有电影里面那样飞来飞去的功夫，所谓的轻功实质上是现在的攀爬过越障碍，以练就灵
活的身手。
31、爱
32、有身体天赋的人才能玩,向葛强致敬!
33、作者身体太棒了，书中出现的基本动作现在很多人都无法一时做到。给作者点赞
34、轻功
35、如题一般，只是为了满足一下自己的好奇心就买了这本书，我是没有这方面的天赋来练习的，纯
属看着好玩的。
36、不错，只是没地方练
37、本书的内容平实，但欠缺渐进式的教学⋯⋯枚举了许许多多的方法，但没有处理好，先练什么，
再练什么⋯⋯从某些方面，只注重动作及效果，而忽略了，修练某个动作会给身体带来哪些的伤害，
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《中华武术轻功》

书中只叫人练好身体的抗摔能力，而没有重视如何落地的缓冲。许多的图片中，我还发现有整个脚掌
同时着地的。而这样的训练时间一长，对人体必定有重大损伤。
38、我见过真正的轻功，他的这个只能算是攀爬术厉害点而已，真的轻功真的可以飞上几层楼那么高
39、一般上班的人哪有条件练啊
40、对跑酷有一定帮助
41、内容还是不错的，就是书名整的，其实就是跑酷，什么中华武术轻功，可能古代的轻功根本不是
这样的。
42、像特种兵训练
43、书没到，七天拉！那位朋友说下，你们货到的时间，小弟第一次在当当购物，谢谢啊！
44、就是跑酷...唉......失望！

Page 8



《中华武术轻功》

精彩书评

1、作为一名塔沟武校05级的优秀毕业生，我经常收到来自社会各界无党派人士以及台湾同胞、海外侨
胞的挑战。每次面对这些挑战，我本人都本着以武会友友谊第一的原则大方的接受，并无数次在该类
比试中败下阵来。久而久之，我已经成为了远近闻名的健身器，连家住隔壁刘婶也能经常将我挫败。
面对东亚病夫这个称号，想起当年武校老师们对我的殷切教导，我不止一次想到了放弃生命。幸运的
是，在去年夏天，我通过一个偶然的机会得到了这本由解放军出版社出版的《中华武术轻功——飞檐
走壁》，作者葛强深入浅出身体力行的讲解深深的打动了我，通过一个月的阅读，我已经完全掌握了
第六章第三节 90度转体双蹦跳之前的全部内容，学成归来后的我面对对手的一次次挑战，总能以轻盈
的身手消失在茫茫的夜色之中，一个多月没有被对手殴打的我感觉好极了。更为幸运的是，我的同学
小兰深深的迷恋上了我婀娜的身姿，如今我们即将步入婚姻的殿堂，衷心的感谢这本仅售22元的各大
书店均有销售的优秀读物！
2、作者是一名实践家。从小喜欢攀爬。一生和轻功结缘。本书不搞玄虚，完全就是攀爬术。这里的
轻功绝非武侠小说里的轻功。本书可以作为跑酷爱好者的参考资料。此人曾经学过武术，也被电视台
采访过。也曾经被坏人意图拉入团伙但是坚决的拒绝了。后来还教过军警攀爬术。可以说经历过很多
。也有名气。
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