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क ं जी शब्द - मल्लखंब,योग, शारीररक,शनि, संि लन, लचीलापन , सहनशनि, माननसक, एकाग्रिा, आत्मनवश्वास । 

 

 

सारांश 

 

मल्लखम्ब भारि की प्राचीन पारंपररक खेलकला ह,ैजो योग, नजमनानस्िक, क श्िी,मलाबनजयो  और माशशल आिटशस का समन्वय 

ह ैनजसमें नखलाड़ी लकड़ी के खम्भे या रस्सी पर नवनभन्न प्रकार के आसन, म द्राए ँ, कलाबनजया िथा व्यायाम करिे हैं। मल्लखंब 

के अभ्यास से शारीररक स दृढंिा के साथ साथ मनोवैज्ञाननक लाभ भी होिे हैं जो व्यनि को शारीररक और माननसक रूप से 

स्वस्थ बनािे हैं यह खेल शरीर की शनि, लचीलापन, सहनशीलिा, संि लन और को नवकनसि करने के साथ ही आत्मनवश्वास 

, एकाग्रिा , िनाव सहनशीलिा , माननसक दृढिा, प नः उठने की क्षमिा को भी बढिा ह।ै नजसका प्रभाव मानव शरीर  और 

मनस्िष्क पर काफी गहनिा से पढिा हैं प्रस्ि ि शोि पत्र में मल्लखम्ब के अभ्यास से मानव शरीर पर पड़ने वाले शारीररक एवं 

मनोवैज्ञाननक प्रभावों का सैद्ांनिक अध्ययन प्रस्ि ि नकया गया ह।ै  

 

 

पररचय

 

मल्लखम्ब की उत्पनि भारि में लगभग 12वीं शिाब्दी के आसपास मानी जािी ह।ै परम्परागि रूप से यह पहलवानों  और 

योद्ाओ ंके प्रनशक्षण का सािन रहा ह।ै प्राचीन अखाड़ों के माध्यम से यह प्रथा परेू भारि में काफी प्रचनलि हुई हैं आज यह न 

केवल एक खेल ह,ै बनल्क योग और व्यायाम का एक अनूठा रूप भी माना जािा ह।ै मल्लखम्ब का अभ्यास करने वाले नखलाड़ी 

शरीर और मन दोनों की क्षमिाओ ंको संि नलि रूप से नवकनसि करिे हैं। मल्लखंब का अभ्यास करिे समय नखलाड़ी का शरीर 

अननगनि बार सीिा उल्िा होिा हैं नजससे नक रि का बहाव मनस्िष्क एवं हृदय की ओर स गमिा से होिा ह ैमल्लखंब अभ्यास 

करिे हुए नखलाड़ी अपने संपणूश शरीर की मांशपेनशयों का समान रूप से उपयोग करिे हैं यह एक ऐसी खेल नवद्या हैं नजसमें शरीर 

के केवल एक अगं का उपयोग न होिे हुए अनपि  संपणूश शरीर का उपयोग होिा ह,ै अभ्यास के समय मनस्िष्क की भी एक 

महत्वपणूश भनूमका होिी ह ैअभ्यास में ि ंरि ननणशय लेने पड़िे हैं जो नक काफी िीव्रिा से करने होिे हैं नजसस ेनक मनस्िष्क की 

क्षमिा का भी नवकास होिा हैं  इसके  साथ ही मल्लखम्ब में नखलाड़ी को कनठन म द्राए,ँ ऊँचाई पर संि लन और िेज़ गनि 

वाले आसन करने होिे और साथ ही शरीर और मन दोनों का परूा ध्यान खंभ,े रस्सी या उपकरण पर ही कें नद्रि हैं। इससे उनके 

अन्दर आत्मनवश्वास , एकाग्रिा भी नवकसनि होिी ह ै  अथाशि यह कहना उनचि होगा की मल्लखंब के अभ्यास के दौरान 
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नखलाड़ी का मनस्िष्क उसके शरीर के साथ प णश समन्वय स्थानपि कर िीव्रिा से सभी नक्रयाएं करिा ह ै नजसस े नक नखलाड़ी 

शारीररक और माननसक क्षमिा का एक साथ नवकास होिा हैं  

 

मल्लखम्ब और शरीर पर प्रभाव

 

शनि (Strength)
 

मल्लखम्ब अभ्यास के दौरान शरीर का सम्पणूश भार हाथों, पैरों और शरीर की नवनभन्न मांसपेनशयों के सहारे उठाया जािा ह।ै  

अभ्यास के दौरान शरीर की लगभग सभी मांशपेनशयों का उपयोग होिा हैं नजससे नक संपणूश शरीर को मजबिूी नमलिी हैं नकन्ि  

नवशेष रूप से भ जाओ,ं कंिों, छािी,पीठ और पेि की मांसपेनशयों को  अनिक मजबिू बनािा ह ै । मल्लखंब के ननयनमि 

अभ्यास से नखलाड़ी में अपार शारीररक शनि और सहनशनि का नवकास होिा ह।ै 

 

लचीलापन (Flexibility)
 

मल्लखंब अभ्यास के दौरान खम्भे या रस्सी पर नकये जाने वाले आसन शरीर को नवनभन्न नदशाओ ंमें मोड़ने और खींचने की 

मांग करिे हैं नजसके नलए लचीलापन ननिांि आवश्यक हैं।  मल्लखंब अभ्यास से  रीढ की हडटडी, कंिों, कूल्हों, पैरों और 

लगभग सभी जॉइिंटस में लचीलापन और मजबिूी  बढिी ह।ैलचीलेपन से न केवल खेल में बनल्क दनैनक जीवन में भी चोि 

लगने का जोनखम कम होिा ह।ै शरीर में गनि का नवकास होिा हैं  

 

संि लन (Balance)

मल्लखम्ब  अभ्यास के दौरान नवनभन्न म द्राएँ , आसन ऊँचाई पर एव ंअलग -  अलग नदशाओ ंमें  और खम्भे पर निककर की 

जािी हैं, नजसस ेसंि लन का अभ्यास होिा ह।ै नबना संि लन के नखलाड़ी के नगरने का खिरा बना होिा हैं ननयनमि अभ्यास के 

दौरान संि लन को बढाया जा सकिा हैं । अभ्यास के दौरान शरीर और मनस्िष्क का संि लन भी ननिांि आवश्यक होिा हैं क्योंनक 

मनस्िष्क ही शरीर को सही समय पर सही कायश करने के नलए संकेि भेजिा हैं। शरीर और मनस्िष्क का समन्वय यह स नननिि 

करिा ह ैनक कायश नबना नकसी त्र नि के संपानदि हो जाएगा । मल्लखंब अभ्यास शरीर के साथ-साथ माननसक संि लन और नस्थरिा 

को भी नवकनसि करिा ह।ै 

 

सहनशनि (Endurance)
मल्लखंब के अभ्यास के दौरान नखलाड़ी को  म द्राओ ंका लगािार अभ्यास करना होिा हैं नखलाड़ी लंबे समय िक कनठन म द्राओ ं

का अभ्यास भी करिा हैं नजनमें काफी अनिक सहनशनि की आवश्यकिा होिी हैं लगािार अभ्यास से श्वसन िंत्र और हृदय की 

क्षमिा में वनृद् होिी ह।ै नजसस ेको नखलाड़ी की शारीररक सहनशनि बढिी ह ै। 

 

3  मनोवैज्ञाननक प्रभाव (Psychological Effects) 
 

मल्लखम्ब अभ्यास में अत्यनिक एकाग्रिा और साहस की आवश्यकिा होिी ह ैक्योंनक अभ्यास के दौरान बहुि सी कनठन म द्राओ ं

और नक्रयाओ ंका भी चयन होिा हैं नबना एकाग्रिा और साहस के मल्लखंब का अभ्यास नहीं नकया जा सकिा हैं। मल्लखंब 

का ननरंिर अभ्यास आत्मनवश्वास, िैयश और माननसक नस्थरिा को नवकनसि करिा ह।ै नजसके नक नखलाड़ी नक भय पर ननयंत्रण 

पाने और जोनखम उठाने की क्षमिा भी बढिी ह।ै 
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आत्मनवश्वास (Self-Confidence)
 

मल्लखम्ब में नखलाड़ी को कनठन म द्राएँ, ऊँचाई पर संि लन और िेज़ गनि वाले आसन करने होिे हैं। जब नखलाड़ी ननरंिर 

अभ्यास से एक-एक कौशल में सफलिा प्राप्त करिा ह,ै िो उसमें आत्मनवश्वास स्वाभानवक रूप से बढिा ह।ै नगरने या असफल 

होने के बाद भी बार-बार प्रयास करने से उस ेअपने कौशल पर भरोसा होिा ह।ै प्रनियोनगिाओ ंमें सफल प्रस्ि नि और दशशकों से 

नमलने वाली सराहना भी आत्मनवश्वास को और मजबिू करिी ह।ै इस प्रकार मल्लखम्ब नखलानड़यों को जोनखम लेने, कनठनाइयों 

को पार करने और आत्मनवश्वास से भरपरू व्यनित्व नवकनसि करने में मदद करिा ह।ै 

 

 

 

3.2 एकाग्रिा (Concentration) 
 

मल्लखम्ब अभ्यास करिे समय शरीर और मन दोनों का पूरा ध्यान खंभे, रस्सी या उपकरण पर ही कें नद्रि रहना पड़िा ह।ै छोिी-

सी चकू भी नगरने या चोि का कारण बन सकिी ह।ै यही कारण ह ैनक नखलाड़ी का मन स्वाभानवक रूप से इिर-उिर भिकन े

के बजाय आसन, पकड़ और संि लन पर कें नद्रि होिा ह।ै ननयनमि अभ्यास से ध्यान ननयंत्रण और माननसक फोकस बढिा ह।ै 

यह एकाग्रिा केवल खेल िक सीनमि नहीं रहिी बनल्क पढाई और जीवन के अन्य क्षेत्रों में भी सहायक बनिी ह।ै इस प्रकार 

मल्लखम्ब नखलानड़यों की ध्यान कें नद्रि करने की क्षमिा को सशि बनािा ह।ै 

3.3 िनाव सहनशीलिा (Stress Tolerance) 

मल्लखम्ब एक ऐसा खेल ह ैनजसमें नखलाड़ी को शारीररक कनठनाइयों, ऊँचाई के भय और प्रनियोनगिा दबाव का सामना करना 

पड़िा ह।ै प्रनशक्षण के दौरान कई बार नगरने, असफल होने या चोि लगने जैसी पररनस्थनिया ँआिी हैं। िीरे-िीरे नखलाड़ी इन्हें 

स्वीकार करना और िैयशपवूशक आगे बढना सीखिा ह।ै प्रनियोनगिा में दशशकों और ननणाशयकों के सामने प्रदशशन करिे समय भी 

िनाव को ननयंनत्रि करना पड़िा ह।ै यह अभ्यास नखलानड़यों को माननसक रूप से मज़बिू बनािा ह ैऔर वे िनावपणूश पररनस्थनियों 

को शांि रहकर संभालना सीखिे हैं। इस प्रकार मल्लखम्ब उच्च स्िर की िनाव सहनशीलिा नवकनसि करिा ह।ै 

3.4 माननसक दृढिा (Mental Toughness) 

मल्लखम्ब के कनठन अभ्यास और जोनखमपणूश म द्राएँ नखलाड़ी से माननसक दृढिा की मांग करिी हैं। ननयनमि अभ्यास के दौरान 

कई बार असफलिा, शारीररक थकान और च नौनिया ँसामने आिी हैं। लेनकन इन्हें पार करिे हुए नखलाड़ी में िैयश, साहस और 

दृढ ननिय की भावना मजबिू होिी ह।ै प्रनियोनगिा के दौरान दबाव और भय के बावजूद सवोिम प्रदशशन करने की क्षमिा भी 

माननसक दृढिा का संकेि ह।ै इस खेल में अन शासन और ननरंिरिा का नवशषे महत्व ह,ै जो नखलानड़यों को जीवनभर च नौनियों 

से जझूने की शनि दिेा ह।ै इसनलए मल्लखम्ब माननसक दृढिा के नवकास का उत्कृष्ट सािन ह।ै 

3.5 प नः उठने की क्षमिा (Resilience) 

मल्लखम्ब का अभ्यास करिे समय नखलाड़ी बार-बार नगरिा ह,ै संि लन नबगड़िा ह ैया म द्रा परूी नहीं हो पािी। हर असफलिा 

उस ेननराश करने के बजाय नफर से उठने और प्रयास करने के नलए प्रेररि करिी ह।ै यही ग ण उसे लचीला और दृढ बनािा ह।ै 

चोि या थकान से उबरने के बाद नफर से अभ्यास करना, असफलिाओ ंको स्वीकार कर नए आत्मनवश्वास से दोबारा प्रदशशन 

करना—ये सब मल्लखम्ब नखलानड़यों में Resilience को गहराई से नवकनसि करिे हैं। यही क्षमिा जीवन में आने वाली 

कनठनाइयों और असफलिाओ ंको झेलकर आगे बढने की आदि भी प्रदान करिी ह।ै 

 

--- 
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4. ननष्कषश 

 

मल्लखम्ब भारिीय परंपरा में नननहि एक अनोखी खेलकला ह,ै जो केवल शारीररक नवकास का सािन नहीं बनल्क माननसक 

संि लन और व्यनित्व ननमाशण का भी प्रभावशाली माध्यम ह।ै प्रस्ि ि सैद्ांनिक अध्ययन से स्पष्ट होिा ह ैनक मल्लखम्ब का 

ननयनमि अभ्यास मानव शरीर की शनि, लचीलापन, सहनशनि और संि लन को नवकनसि करिा ह।ै साथ ही यह 

आत्मनवश्वास, एकाग्रिा, िनाव सहनशीलिा, माननसक दृढिा और प नः उठने की क्षमिा जैसे महत्वपणूश मनोवैज्ञाननक ग णों को 

भी स दृढ बनािा ह।ै इस प्रकार मल्लखम्ब व्यनि को शारीररक रूप से समथश और माननसक रूप से दृढ बनाकर समग्र स्वास््य 

के नलए अत्यंि उपयोगी नसद् होिा ह।ै भनवष्य में इस खेल पर वैज्ञाननक एव ंप्रायोनगक शोि नकए जान ेसे इसके स्वास््य 

लाभों को और अनिक प्रमानणि कर व्यापक स्िर पर प्रसाररि नकया जा सकिा ह।ै 
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