
कुस्ती
प्रस्तावना / कुस्ती खेळाचा ऐतिहातिक तवकाि:-

पुरातनकाळा पासून रामायण, महाभारत या गं्रथात भीम जयसंघ मल्लयुध्दासाठी प्रससध्द आहे. राजे,
महाराजे अनेक मल्ल जोपासत असे. मल्लयुध्दाच्या अनेक स्पर्ाा, राजर्षी शाहू महाराज, कोल्हापूर
संस्थान, पूर्वी कुस्त म्हणजे ठार मारणे. प्राचीन र्व आरु्सनक दोन्ही ओलंपीक मधे्य समारे्वश सध्या
मातीतून मॅटर्वर – सध्या मसहलांचा सहभाग/ स्पर्ाा होतात. देशात हररयाणा, सदल्ली, पंजाब, महाराष्ट्र ,
उत्तर प्रदेश ही राजे्य आघाडीर्वर आहेत. सरकारी सुसर्वर्ा – नौकऱ्या मोठया प्रमाणार्वर समळत असून
महाराष्ट्र ात महा केसरी, सहंद केसरी, रुसू्तमे सहंद – स्पर्ाा, राज्य, राष्ट्र ीय स्पर्ाा होत आहेत. सरकारने
अनेक पुरस्कार, जसे सशर्वछत्रपती, अजुान, द्रोणाचाया देण्यास सुरुर्वात.

कुस्ती खेळािील तनयम :-

जर्वळपास सर्वा स्परे्त यु डल्ब्यू डबू्ल्य जागसतक कुस्ती संघटनेचे सनयम आहेत. महाराष्ट्र ात मातीर्वरील
कुस्ती लोकसप्रय आहे.

कुस्ती खेळािीलस्पर्ाा:-

शालेय, सजल्हा, राज्य, राष्ट्र ीय, महाराष्ट्र केसरी, सहंदकेसरी, रुसू्तम ए सहंद, भारत कुमार, भारत भीम,
इ.

कुस्ती खेळािीलकौशल्य:-

एकेरी पट, दुहेरी पट, कलाजंग, बांगडी, सालशे फं्रट र्व बॅक, नेलसण, मुडी, ढाल, र्ोबीपछाड,
दसरंग, आतली, बाहेरील टांग, इ.
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कुस्ती खेळािीलकौशल्य:-

एकेरी पट, दुहेरी पट, कलाजंग, बांगडी, सालशे फं्रट र्व बॅक, नेलसण, मुडी, ढाल, र्ोबीपछाड,
दसरंग, आतली, बाहेरील टांग, इ.

कुस्ती खेळाचे मैदान:-

मॅट 12 x 12 मीटर, 1 मीटर सका ल, 3.5 मी. सका ल, 4.5 मी सका ल, रेड झोन, सरंक्षीत के्षत्र इ.

मािी :–

12 x 12 मीटर बाय 2 फुट लाल मातीचा आखाडा

कुस्ती खेळािाठी पुरकव्यायाम:-

रे्वट टर ेनीगं, रसनंग, जॉगीगं, दोरी उडया, दंड बैठका, डंबेल्स, लर्वचीकतेसाठी सर्वसर्वर् व्यायाम इत्यादी

वजनगट:-

पुरुर्ष :- 55/61/65/70/74/79/8/92 सकलोगॅ्रम पयंत

मसहला:- 50 /53/55/57/59/62/65/68/72/76 सकलोगॅ्रम पयंत


