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، فوضعوا تشريعاتها وأصولها تميزاً في حياة المصريين القدماءاحتلت الرياضة مكاناً م. ملخص

أركان العقيدة ، فأضفت عليها العقيدة قدسية خاصة ونظموا قواعدها حتى أصبحت الرياضة ركناً من 
ن القدماء للعالم أسس و قدم المصري. وطبعتها بطابعها المميز الذي جمع بين الأصالة والخلود

 : يثلاثة أنواع وه الرياضة والألعاب الرياضية الذي يتمثل في
، الصةةةيد بةةةاز، والعةةةاب المةةةاء)وتمثلهةةةا العةةةاب الكةةةرة والعةةةاب القةةةو ، والعةةةاب الجم الرياضةةةة البدنيةةةة: -1

 الخ( ... والرماية 
 )وتمثلها لعبة الضاما أو الشطرنج( والرياضة الذهنية: -2
إن رياضة الروح أو  .)ويمثلها الرقص الديني ورياضة اليوجا( ورياضة الروح أو الرياضة النفسية: -3

وكان  ،عنها )بالرقص الديني(رياضة النفس كانت تلقن كعلم قائم بذاته له تعاليمه وطقوسه التي يعبر 
جةةزءا ي ينفصةةل عةةن الخدمةةة الدينيةةة سةةواء فةةي المعابةةد أو خارجهةةا فةةي الحفةةلات الدينيةةة. وقةةد وصةةفوا 

مارسها الآلهة والتي تستمتع بمشاهدة طقوسها، تا بأنها من الفنون الراقية التي الرياضة الدينية وحركاته
ا مةا يعبةر عةن الةدعاء أو ايسةتمالة أو ايسةتجابة أو ، فةةفيهركاتهةا هةي ل ةة التخاطةب مةع الآلهةةوان ح

بعاد قو  الشر  .طلب الحماية وا 
كشفت رياضة الروح والنفس عند قةدماء المصةريين أن رياضةة اليوجةا كانةت معروفةة عنةدهم وكةان لهةم 
السةةبف فةةي ممارسةةتها وأنهةةا كانةةت جةةزءاً مةةن الطقةةوس الدينيةةة . وقةةد وجةةدت صةةور كثيةةرة مةةن أوضةةاع 

الحديثة في النقوش ، وأول أوضاع اليوجا هةو رفةع الةذراعين إلةى أعلةى يسةتقبال القةو  الكونيةة اليوجا 
أو علاقة الروح بالقو  العليا ولقد وجد مثل هذا الوضع عند قدماء المصريين في تمثيل علامةة )الكةا( 

ك وجةدت أي النفس التي صةوروها علةى شةكل ذراعةين ممةدودتين إلةى أعلةى تشةيران إلةى السةماء ، كةذل
أوضةاع كثيةةرة مةةن الةةرقص الةةديني تتشةةابه مةةع أوضةاع وحركةةات اليوجةةا الحديثةةة ووجةةد منهةةا علةةى سةةبيل 
المثةال فةي بعةق مقةابر الأفةراد ببنةي حسةن بالمنيةا وهةو مةا سةول يتناولةه البحة  بالتفصةيل فةي خةلال 

 .الدراسة
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في العمل وكذلك الترفية  كان المجتمع المصري القديم مجتمعاً إنسانيا فيه الجد وايجتهاد. مقدمة
لإراحة النفس من عناء العمل،ولذلك اتجه المصريين القدماء يبتكار وسائل الترفية عن أنفسهم 
بممارسة العديد من أنواع الألعاب الرياضية التي مارسها جميع طوائل الشعب على السواء للترويح 

مصريين القدماء على الرياضة لما عن أنفسهم من مشاف الحياة أثناء أوقات فراغهم، ولقد حرص ال
 .1لها من أهمية في تحقيف اللياقة الذهنية والبدنية

مارس المصريين القدماء العديد مةن أنةواع الرياضةة ،ولقةد اسةتهدفوا مةن ممارسةتهم للرياضةة وتصةويرها 
وبةين  على منشآتهم أهدال عدة كان من أهمها،ايستمتاع والترفية،الربط بةين الألعةاب التةي يمارسةونها

 .2شعائرهم الدينية،إدراكهم أن الرياضة لها بعد تربوي في تهذيب وتقويم النفس
، كةذلك جةاءت بمعنةى sxmx –ib 3وردت كلمة رياضة أو لعبة فةي الل ةة المصةرية القديمةة بمعنةى   

، كةذلك جةاءت الكلمةة بمخصةص 4وخصوصاً عندما تصةاحب منةاظر الصةيد  أو يستمتع“ يسعد القلب
اما كلمة يلعب فقد جةاءت .6بمعنى يمتع نفسه sDAyt Hrكذلك وردت كلمة أخر  وهى  .5رجل يرقص

 .Hab 7بمعنى  
 تعريف اليوجا  -أولا  

تعرل اليوجا على أنها نظام متكامل من التمرينات الرياضية تعمل على تطوير الجسد والعقل والروح، 
،وممارسة اليوجا بشكل منتظم ينتج عنها حالة مثلى من الإدراك 8وتنظم التنفس وتزيد من تركيز العقل

،وتعةةد اليوجةةا مةةنهج فكةةر  وعملةةي لإنمةةاء الشخصةةية وأسةةلوب فةةي الحيةةاة لتحقيةةف 9يبلةةأ أسةةمى درجاتةةه 
 .10التوازن النفسي والروحي للإنسان في حالتي النجاح والفشل

جةةا فةةي الل ةةة الهنديةةة القديمةةة تعنةةى واليو  ،11 ( تعنةةى يوحةةدyogaورد فةةي قةةاموس الل ةةة أن كلمةةة يوجةةا)
التوحديةةة أو الوحدويةةة أو التوحيةةد ، وهةةي تمرينةةات رياضةةية هنديةةة ال ةةرق منهةةا اتحةةاد الةةروح والجسةةد 
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التي smA  وير " موتا اشبى" أن الهيروغليفية تحو  كلمة  تعنى اليوجا وهى كلمة  .12وتصفية العقل
ويةر  "عبةد الحلةيم نةور الةدين"  فةى تفسةير   ،13تماثل في معناها معنى كلمة يوجا والتى تعنةى )يوحةد( 

وهةو ال ةرق الأساسةي مةن ممارسةة . 14أنهةا تعبةر عةن الوحةدة بةين أجةزاء الجسةد المختلفةة smAلكلمةة 
بمعنةى يوحةد ، يضةم كفعةل 15تأتى كلمة )سما( والتي تتكون من القصبة الهوائية والرئتين  .لعبة اليوجا

وتر  الباحثة انه بالرغم من وجود عدد من الكلمات في الهيروغليفية تحمل معنى  .16، يجمع ، يربط 
   smAإي أن اقرب الكلمات لمعنى اليوجا الحديثة هي كلمة )سةما ( لأنةه بتحليةل المخصةص   17يوحد

مسةئولة عةن عمليةة التةنفس وهةى وجد أنةه يتكةون مةن القصةبة الهوائيةة والرئةة وهةم مةن أهةم الأعضةاء ال
 .المرحلة الأولى والمهمة في اليوجا

 
، وبالبحةةة  عةةةن كلمةةةة فةةةي الهيروغليفيةةةة تعنةةةى التأمةةةل وجةةةدت 18( Meditationواليوجةةةا تعنةةةى التأمةةةل)

، والكلمة ترجةع لعصةر الدولةة الوسةطى وانتشةر اسةتخدامها يفكر في  –والتي تعنى يتأمل  nkA كلمة 
، فةةة نةةواحي الحيةةاة المصةةرية القديمةةةوالواقةةع أن فكةةرة التأمةةل وجةةدت فةةي كا 19فةةي الأسةةرة الثامنةةة عشةةرة 

حاولةةة تفسةةير كةةل شةةي فالديانةةة التةةي قامةةت عليهةةا الحضةةارة المصةةرية القديمةةة قامةةت علةةى التأمةةل فةةي م
التأمةل هةو حالةة مةن الإدراك واينتبةا   .الةخ ... المةوت والعةالم الآخةر ،خلف الإنسةان ،مثل خلف الكون

ويحقةف الهةدوء والسةكون الةداخلي ، ويقلةل  الكامل، والتأمل يعنى ملاحظة ما يحد  بةدون أبةداء الةرأي،
 . من شرود الذهن وايضطرابات الداخلية واينفعايت ويعمل على التحكم في النفس

والتةةي تعنةةى التطهةةر  wab، ولقةةد وجةةدت فةةي الهيروغليفيةةة كلمةةة   20الةةنفسأيضةةا اليوجةةا تعنةةى تطهيةةر 
 .22وكذلك تطهير النفس21
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تبةةدأ اليوجةةا بمجموعةةة مةةن التمرينةةات التحضةةيرية قبةةل البةةدء الفعلةةي فةةي ممارسةةة أوضةةاعها ، وأول هةةذ  
ر عرل المصري القةديم بعةق الألفةاظ التةي تعبة.23التمرينات هي عملية التنفس عن طريف الأنل فقط

 أمةةا كلمةةة يستنشةف فجةةاءت بمعنةةى   ، sn   24    ،tprعةن التةةنفس، فكلمةة يتةةنفس جةةاءت بمعنةى   
xnm  ، 25

 srq  

  ورد ببردية ابرس أدراك الكهنة قيمة التنفس بانتظام كما يلي:
26 

 in TAw n r-a xry-Hbt irr st  aq.f m smA m spw 
 ."إلى الرئة فى انتظام النفس الذي يخرج من فم الكهنة المرتلين ، انه يدخل"

وربما أدرك الكهنة قيمة التنفس بانتظام بأنه يريح الجسد وي ذ  العقل بالأكسجين ويحقةف الهةدوء وهةو 
ورد نةص بمتةون التوابيةت يوضةح إدراك المصةري القةديم  .الهدل من عمليه التنفس فةي اليوجةا الحديثةة

 وضح ذلك بقوله: أن لأعضاء الجسم قوة مؤثرة وخاصة عملية التنفس، ولقد أ
 wsr.n.i Ds.i m  r.i  wsr.n.i Ds.i  m  fnD.i Ds.i    

وفى النص توضيح قوة تأثير عملية التنفس في  27"أنا قويت )نفسي( بفمي، وقويت )نفسي( بأنفي"
 kAأطلف المصري القديم على النفس  لفظة   .تقوية الجسد و هو ما يماثل أهمية التنفس في اليوجا

،  29) كا( المرء تعبر عن نفسه ونفسيته وذاتيته ، وما بها من طاقة معنوية وماديةواعتقد أن ، 28
ولقد ارتبطت بالكا بتفسيرات عديدة حي  أنه من الصعوبة ايهتداء لمدلولها ووضع تفسير يقينى 

 . 30لها
                                                 

23
التمدد على الأرض وتعتبر الخطوات  حبس النفس بعد الزفير ، ثم -الزفير–حبس النفس  -شتمل التنفس اليوجى على أربع درجات الشهيق 

  49، اليوجاأمينة الاعصر،   . انظر:فس بهدوء وبانتظام وبسط العضلات،الأولى في ممارسة اليوجا ويتم فيها غمض العينين والتن
24

Faulkner , R. O. , A Concise Dictionary, 230, 298Faulkner , R. O.  , A Concise Dictionary , 298.; Gardiner, 

A. H. , Egyptian Grammar  ,p.591.  
25

 298Faulkner , R. O.  , A Concise Dictionary , 298.; Gardiner, A. H. , Egyptian Grammar  ,.591; 

Borchardt,L., Miscellen" die lunge", ZÄS, 42,1905, s.81. 
26

 Borchardt,L., Miscellen" die lunge", ZÄS, 42,1905,s.81. 

  
27

 CT., IV, 390 c – g , 391 a        

  2 ودلالتها اللغوية في مفردات اللغة المصرية القديمة،  " قوى النفس "ثناء الرشيدي،  
28

Gardiner, A. H. , Egyptian Grammar  , 586. ; Faulkner , R. O.  , A Concise Dictionary , 283 
29

Faulkner , R. O.  , A Concise Dictionary, 30. 

،  الديانة المصرية القديمة.عبد الحليم نور الدين ، الكا" هى قوة داخل الإنسان باقية ببقائه ومتباينة في الشخص ذاته فى مراحل عمر  الطفولة

85  
30

ي يرجع أصلها له ذاته ولكن والشباب والكهولة وهى تجمع بين القو  الحيوية وقوة الرغبة المحركة للإنسان وهى قوة لها تأثير مباشر فيه و  
لتأثير عناصر الطبيعة المحيطة بالإنسان فيه، وهى قوة تفصل بين الحياة والموت بمعنى أنها قوة حيوية تترك الجسد عند الموت وبالتالي 

قوة منشطة مزدوجة روحية  عبرت عن نفس الإنسان ونفسيته وذاتيته والطاقة والفاعلية المادية والمعنوية والشعورية وعلى ذلك يمكن اعتبارها
إليه مرة  ومادية تلزم الإنسان منذ مولد  لذا اعتقد المصري القديم في تسلم الطفل الوليد لكاهه لحظة الميلاد وتركها له عند الموت ولكنها تعود

لنفس الإنسانية المؤلفة من المنازع أخر  ليحيا الحياة الآخرة ، وعلى ذلك ومن خلال التفسيرات السابقة التى قدمت للكا فيمكن اعتبارها هى ا
" قوى نظر: ثناء الرشيدي، ، الطبيعية المكونة للإنسان سواء جسدياً أو معنوياً وهى القو  التى أشار إليها علماء الفلسفة فى العصور الحديثة

 31، 2،    النفس "
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، ولقةد عبةر المصةري القةديم عةن كلمةة يخضةع أو يسةيطر  31تعتبر اليوجا مدرسة للسيطرة علةى الةنفس
، كذلك وجدت كلمة أخر  تعبر عن ضبط dAr ib 33وعبر عن ضبط النفس بكلمة  ،dAir 32كلمة  ب

34النفس وهى كلمة  
 Hn.  

عةةرل المصةةري القةةديم "قةةوة السةةيطرة" واعتبةةر محلهةةا القلةةب واعتبةةر أن امةةتلاك القلةةب للقةةوة هةةو امةةتلاك 
لكل القو ، كان القلب هو الذي يصدر كل قرار طبقا للنظام الدنيوي وعليةه فة ن حركةة كةل عضةو فةي 

      ،  فيةةذكر المصةةري القةةديم فةةي متةةون التوابيةةت 35الجسةةم تكةةون حسةةب الأمةةر الةةذي يريةةد  القلةةب 

sxmx.k m ib.k قوتك في قلبةك 
36
والقلةب هنةا هةو العقةل وهةو القةوة المةؤثرة فةي اليوجةا الحديثةة الةذي  

تعتةةرل اليوجةةا بمةةا للجسةةد مةةن أهميةةة باعتبةةار  الهيكةةل الةةذي يكمةةن   .يطةةوع بةةاقي أعضةةاء الجسةةد يوامةةر 
ومقةةر العلاقةةات القائمةةة بةةين ، والعقةةل بةةدورة هةةو مركةةز الإدراك والفكةةر والإرادة والإحسةةاس هالعقةةل بداخلةة

القو  الجسةمانية والذهنيةة ،ومةن ثةم فةان اليوجةا تضةع سلسةلة مةن الأوضةاع الجسةمانية هةدفها إخضةاع 
 . 37الجسد لسيطرة العقل وفى الوقت نفسه معاونة العقل على بلوغ قدراته التي ي حد لها

 Xt38عبر اللفظ  المصري القةديم عةن الجسةد بكةل مةا يتصةل بةه مةن ماديةة وتركيةب وشةهوة بلفظةة    
فةةي الل ةةة المصةةرية القديمةةة عةةن القلةةب كعضةةو مةةادي فةةى جسةةم الإنسةةان والعقةةل  ibكةةذلك عبةةر اللفةةظ 

 .39والفكر والرغبة ، واعتقدوا أن القلب هو مصدر الأعمال وموضع النية والإرادة والوجدان والشعور

 sxm.k    عةرل المصةري القةديم أن الةنفس البشةرية تمتلةك قةوي داخليةة، فقةد ورد فةي متةون الأهةرام

sxmw imyw.k واليوجا تعترل بةالقوة الداخليةة ومةن أهةم مبادئهةا 40 قوتك )هى( القوى التي بداخلك،

                                                                                                                                                  

35- 
عرل الفلاسفة أن "قوة السيطرة" هي القوة العاقلة وهى القوة ال البة على بقية القو  وتعتبر من المنازع الطبيعية في السلوك،      

وتعددت صورها في مصر القديمة وخصت الآلهة والبشر ، وعرفها علماء النفس "بالقوة النزوعية" واعتبر محلها القلب ولم يكن ذلك المفهوم 
  .صري القديمعن الم ببعيد

                                                   13،14ص ،  " قوى النفس"انظر:  ثناء الرشيدي، 

 5 ،جااليوأمينة ايعصر،  31
32

 Gardiner, A. H. , Egyptian Grammar  ,602. ;   Faulkner , R. O.  , A Concise Dictionary, S309.  
33
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35
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تعةةود  السةةيطرة والةةتحكم فةةى الةةنفس وكةةذلك علةةى أعضةةاء الجسةةد ، ويةةتم ذلةةك مةةن خةةلال التمةةارين التةةي
واليوجةةا تعلةةم الصةةبر والهةةدوء و تنمةةى القةةدرة علةةى اينتبةةا  وتسةةهل عمليةةة  .الجسةةد علةةى سةةيطرة العقةةل

 . 41التركيز، و تعلم كيفية التنفس ، فالتنفس بعمف يخلص الجسم من التوتر ويحقف الهدوء
 الدستور الأخلاقي لليوجا-ثانياا 

ولليوجا دستور لعلم الأخلاف يرتكز على الأخةلاف العامةة والصةدف وعةدم السةرقة وعةدم العنةل وتجنةب 
الإسرال والبعد عن العلاقات الجنسية غير الشرعية والتنز  عن الحسد والتطلع إلةى مةا فةى يةد ال يةر ، 

 .42إلى الله  ومن مراعاة هذ  المبادئ تنبثف بالضرورة عدة فضائل ايجابية ،القناعة وايستسلام
ومثةةل هةةذا الدسةةتور وجةةد فةةي مصةةر القديمةةة ، فكةةان هنةةاك محةةور مهةةم ل خةةلاف فةةي مصةةر القديمةةة أي 

ماعةةت تعنةةى النظةةام ، الحةةف  mAatفكانةةت  ، 43والتةةي ترمةةز أيضةةاً لةةروح القةةانون ،mAatوهةةو العدالةةة  
،  44م الميةةزان والعدالةةة، وضةةع الأشةةياء فةةي نصةةابها الصةةحيح، وكانةةت ضةةرورة ينسةةجام الكةةون وانتظةةا

أما عن نبذ السرقة فقد وجد ذلةك فةي ،45وكانت تمثل على المستو  ايجتماعي المثل والقيم لد  الناس
كذلك وجدت تعاليم للح  على نبذ العنةل منهةا علةى سةبيل المثةال تعةاليم ، 46العديد من السير الذاتية 

 .47"بتاح حتب"
 أوضاع اليوجا-ثالثاا 

نمةا هةي  ليست اليوجا مجرد حركات وأوضاع صعبة يثبت فيها اللاعب قوة عضلاته ومرونةة جسةمه وا 
فةةي الأصةةل رياضةةة عقليةةة ومرونةةة فكريةةة تنمةةى لةةد  الإنسةةان قوتةةه علةةى التركيةةز وقدرتةةه علةةى التفكيةةر 

  .48بطريقة متزنة هادفة، وتؤد  هذ  الرياضة إلى تحقيف الصحة واللياقة لكافة أجهزة الجسم 
وتختلةةل أوضةةاع اليوجةةا اختلافةةاً بينةةاً سةةواء فةةي الطريقةةة أو فةةي الأثةةر عةةن التمرينةةات الجسةةمانية التةةي 
يؤديها الرياضيون فكةل طريقةة مةن هةذ  الأوضةاع وضةعت بحية  يكةون لهةا اثةر محةدد يكفةل لأعضةاء 

هةذ  معينة أو أجهزة خاصة في الجسم أداء وظائفها علةى الوجةه الأكمةل دون إجهةاد أو تةوتر، فةبعق 
الأوضةةةاع يتجةةةه إلةةةى تمةةةرين المفاصةةةل وتهةةةذيب العضةةةلات بينمةةةا بعضةةةها يتجةةةه إلةةةى تنشةةةيط الجهةةةاز 
الهضةةمي أو التنفسةةي ، ولكنهةةا جميعةةاً تحةةد  تةةأثيرا علةةى الجهةةاز العصةةبي وهةةو جهةةاز بالنسةةبة لليوجةةا 

                                                 
 .5، اليوجاأمينة ايعصر،   41
42

  174،  173,  اليوجا طريق الصحة و السعادة والشبابسوريا تامسكار ، 
43

  489، 485، 478،  477،  الديانة المصرية القديمةعبد الحليم نور الدين ،  

        Faulkner , R. O.  , A Concise Dictionary, 30. 
44

 Martin, D., Nature, Maat and Myth in ancient Egyptian and Dogon Cosmology  ,The Temple University 

Graduate Board ,United States, Doctor of  Philosophy,2001, P.VI.  
45

 490، 3ج ، الديانة المصرية القديمةالدين،  نور عبد الحليم.
46 
"حتب حر أخت" في سيرته الذاتية وكان أحد  موظفين  الملك"سنوسرت الأول" أنه لم ينهب وعن نبذ السرقة ذكر سبيل المثال ذكر   

 . URK.I,.50انظر: انهب أبداً أي من أملاك الناس،  لم n sp TAy.(i) xt rmT nbممتلكات أحد ، فقال  
   Zaba, Z., Les  Maximesانظر:   .هذا أمر يعاقب عليه الإله   xsf  nTr  Hr  mitt وذكرعن نبذ العنف  47
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سةةت ،واليوجةةا لي049يةةأتي فةةي المقةةام الأول مةةن الأهميةةة لمةةا لةةه مةةن صةةلات وثيقةةة بالعمليةةات الذهنيةةة 
مجموعة حركات متكررة بل هي رياضة تتخذ وضعاً معيناً وتثبت فيه بدون حركة وكلمةا كثةر التةدريب 

ولليوجا أوضاع كثيةرة ولكةن نأخةذ منهةا علةى سةبيل المثةال بعةق الأوضةاع  ،50كلما ذادت مدة الثبات 
 التي وجد لها مثيل في مصر القديمة فيما يلي: 

 وضعية النسجام التام.  1
الوضةةعية فةةي وضةةع الجلةةوس وهةةى سةةهلة ، والتمةةرين يةةتم بوضةةع القةةدم اليمنةةى فةةوف الفخةةذ  تمةةارس هةةذ 

أ (، والقةدم اليسةري فةوف الفخةذ الأيمةن ومةن فةوف الرجةل اليمنى،وهةذا الوضةع يعمةل  -1الأيسر )شكل 
علةةى تنظةةيم التةةنفس والةةتحكم فيةةه وبالتةةالي الةةتحكم فةةي اينفعةةايت ويزيةةل التةةوتر النفسةةي ويسةةاعد علةةى 

  .51ركيز الذهني وينمى القدرة على اينتبا  ويح  الأعضاء الباطنية على العمل بشكل جيد الت
ولقد وجد مثل هذا الوضع في مقبرة "بتاح حتب" بسقارة، مةن الأسةرة الخامسةة ويمثةل المنظةر مجموعةة 
كبيةةرة مةةن الأطفةةال يةةؤدون مجموعةةة مةةن الألعةةاب المختلفةةة ومةةن بيةةنهم صةةبيان يجلسةةان علةةى الأرق 

ؤدون لعبة بأرجل متقاطعة وينظرون إلى الأمام ، والوجه يتجه ناحية اليمين والساقان مرفوعتان على ي
، المنظر يعبر عن لعبة اليوجا فالصةبيان يمارسةون لعبةة مختلفةة عةن كةل 52ب (  -1الأرق  )شكل 

 .وجا الحديثةالألعاب التي يلعبها الصبية الآخرون ، ويجلسون في وضعية اينسجام التام المشابه للي
 وضعية لمرونة مقدمة القدمين . 2

مسةةةاك  -2يةةةتم هةةةذا التمةةةرين مةةةن وضةةةع الجلةةةوس علةةةى الأرق)شةةةكل  أ (، ومةةةد الةةةرجلين إلةةةى الأمةةةام وا 
القدمين باليدين ثم شد الذراعين إلى الخلل حتى يرتفةع الكعبةين عةن الأرق بينمةا تظةل سةمانة الرجةل 

   .53ملامسة ل رق 
ب (،  -2ممثلًا على الحائط الشرقى فةي مقبةرة "بتةاح حتةب" بسةقارة )شةكل  ولقد وجد مثل هذا المنظر

ويمثةل المنظةر مجموعةةة كبيةرة مةةن الأطفةال يةةؤدون مجموعةة مةن الألعةةاب المختلفةة  ومةةن بيةنهم صةةبى 
ص ير يجر  بسرعة ويندفع نحو ولدين أخريين جالسين على الأرق يضع كل منهم كعب القدم على 

" علةى أنةه يمثةل لعبةة Davies يةه الواحةدة تلةو الأخةر  ، ولقةد فسةر المنظةر "أطةرال القةدم الأخةر  ويد
  .54تسمى خطى الوزة  
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 Davies,N de.G., Mastaba of ptahhotep and Akhethetep, pl.21.  ; Decker ,W., Sports and Games of Ancient 

Egypt ,The American University  in Cairo  Press ,1992,.67; Eaton, E.S., "An Egyptian high jump", BMFA 
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ولقةد فسةر 55ت( -2ولقد وجةد نفةس المنظةر ممثةل علةى الحةائط الشةمالي بمقبةرة مروروكةا بسقارة)شةكل 
المنظر على أنه لعبة خطى الةوزة وان اللعبةة يصةعب تفسةيرها وانةه  ،)  Brewster ، و Dullكلًا من،)

يجب أن يكون الولدين المةادين الأرجةل ل مةام متةواجهين حتةى يقفةز الفتيةان الآخةرون مةن بةين أرجلهةم 
  .56ولكن ربما قام الفنان برسمهم فوف بعضهم لتقليل مساحة الرسم 

يةد مةن العلمةاء فسةرو  علةى أنةه لعبةة خطةى الةوزة إي بالرغم من أن المنظر ي يمثل لعبةه اليوجةا و العد
د بعيةةد تمةةرين الإطالةةة فةةي أنةةه يةةدلل علةةى معرفةةة المصةةري القةةديم لتمةةارين الإطالةةة وهةةو يشةةبه إلةةى حةة

 .اليوجا
 وضعية الشجرة. 3

الشجرة هي إحد  الأوضاع التقليدية لتوازن الجسم في رياضة اليوجا ، فهةذ  الوضةعية  تعلةم  وضعية
، الوضعية تتم في وضع الوقول مع ضم الرجلين ووضةع بطةن القةدم الشةمال 57الفرد المرونة والثبات 

شةمال ، ثةم ملاصقاً تماماً للجةزء الةداخلي والأعلةى للفخةذ المقابةل أي إلةى اليمةين وذلةك بمسةاعدة اليةد ال
ضةةم اليةةةد مةةةع وضةةةعها علةةةى الصةةةدر وتحةةةت الةةذقن علةةةى أن يلمةةةس الكوعةةةان الجسةةةم ، وعنةةةدما يتحقةةةف 
التوازن يبدأ في التنفس بشكل منتظم والفائدة من هذ  الوضعية أنها تحقف الهدوء للقلب وبالتةالي هةدوء 

  .58أ(  -3العقل وتوازن الجسم)شكل 
والمنظةةر  ب( - 3فةي مقبةةرة "مرروكةا" بسةةقارة شةكل )ولقةد وجةدت مثةةل هةذ  الوضةةعية فةي منظةةر ممثةل 

ولقةد وجةد مثةل هةذا المنظةر فةي الكتابةة  59يمثل مجموعة من الفتيات يةؤدين بعةق الحركةات الرياضةية
  60.الهيروغليفية في عدد من المخصصات والكلمات

 وضعية الشمعة.  4
أ(، ومةدة هةذ  الوضةعية تختلةل مةن شةخص  -4يكون الرأس فيها إلى أسفل والجسم إلى أعلةى )شةكل 

لآخر حسب قوة تحمله، وتأتى الفوائد الطبية لهذ  الوضعية فةي تأثيرهةا المنشةط والمزيةل للتعةب، كةذلك 
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 A32A  ، A32B ، وكذلك فى المخصص  بمعنى يرقص     xbi   xbbبكتاب جاردنر فى كلمة    A32وجد مثل هذا المخصص     60
  ،A32H  :انظر 

Gardiner, A. H. , Egyptian Grammar  ,445.; Faulkner , R. O.  , A Concise Dictionary, 187 
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  ف نهةةةا تحمةةةى مةةةن أيم الرأس،وتسةةةاعد علةةةى تةةةدفف الأكسةةةجين للمةةةخ، ممةةةا يةةةؤد  إلةةةى تحسةةةين وظائفةةةه
     . 61وتنشيط باقي أعضاء الجسم

ب( ويصةور  -4ل )وجد منظر مماثل مصور بمقبرة "خيتى" ببني حسن من الأسرة الحادية عشةرة شةك
، والمنظةةةر مصةةةور علةةةى الحةةةائط الجنةةةوبي علةةةى العمةةةود ال ربةةةي ، ولقةةةد ذكةةةر رجةةةل يقةةةل علةةةى رأسةةةه

(Newberry أن العمةةود ال ربةةي يحتةةو  علةةى ثمانيةةة مجموعةةات مةةن ) الألعةةاب المختلفةةة ممثلةةة فةةوف
انةةه بةةالرغم مةةن أن الألعةةاب المصةةورة مصةةحوبة بةةنص إي أنةةه يصةةعب  (Deckerبعضةةها ،ولقةةد ذكةةر)

،  وتةةر  الباحثةةة أن الشةخص الواقةةل علةةى 62تفسةير معظمهةةا وذلةةك لصةعوبة ترجمةةة الةةنص المصةاحب
ة وجد أن هذا الوضةع يشةبه رأسه يؤد  رياضة اليوجا وذلك لأنه بمقارنة المنظر بمناظر اليوجا الحديث

وضةع الشةمعة فةي اليوجةا، كةةذلك فةان الشةخص يةؤد  حركةة ثابتةةة لوقوفةه علةى رأسةه ، والمنظةر منفةةرد 
   .وليس جزء من منظر آخر مما يؤكد قيام الشخص بأداء رياضة اليوجا

القيام بهذا ولقد وجد مثل هذا المنظر في الكتابة الهيروغليفية مما يدلل على معرفة المصريين القدماء 
والتي تعنى   sxd ، وكذلك فى كلمة     بكتاب "جاردنر"   A24الوضع وذلك في  المخصص  

 m sxd ، وكذلك كلمة 64والتى تحمل نفس المعنى  sxdxd، وكلمة    63 ينقلب رأساً على عقب

والتي تعنى أيضا ينقلب رأساً على عقب  sTsy، كذلك في كلمة  65والتى تعنى ينقلب رأساً على عقب
66.   
 وضعية القوس. 5

وفيها ينام الفرد على الأرق في وضعية النوم علةى الةبطن فةي حالةة يصةبح فيهةا الجسةم مشةدود علةى 
.  67أ( -5شةكل قةوس والهةدل منهةا تقويةة العمةود الفقةري ومنطقةة الةبطن وتنشةط الةدورة الدمويةة )شةكل

( لشةةخص يةةدعى "انتةةل "مةةن عصةةر الأسةةرة الثانيةةة 60مثةةل نفةةس هةةذا المنظةةر بةةالمقبرة الطيبيةةة )رقةةم 
ب( ،حيةة  تظهةةر فتاتةةان تصةةفقان بأيةةديهن و تشةةجعان فتاتةةان ترقةةدان علةةى الأرق  -5عشةةرة )شةةكل 

والمنظةر يةدل ،  68وتسندان أيديهن ل مام للارتكاز، وتثنين أرجلهةن للخلةل لكةي تلمسةن بهةا رؤوسةهن 
ة الةةةةرأس وهةةةةى حركةةةةة شةةةةديدة ى مرونةةةةة شةةةةديدة فةةةةي عضةةةةلات الجسةةةةم وذلةةةةك بثنيةةةةة للخلةةةةل لملامسةةةةعلةةةة

، والحركة تشبه وضعية القوس في اليوجا ، وبالرغم من أن اللعبة ليست يوجا إي أنها تتحول الصعوبة
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  124،  1999فراشة ، لبنان ، دار ال ،الشفاء باليوجابيار جاكمار، سعيدة الكافى،  

62
Decker ,W., Sports and Games ,137,fig.83.; Newberry,P.E., Beni Hasan, 60, pl.XVI. 

63
 Gardiner, A. H. , Egyptian Grammar  ,445.,Wb,IV, 265. 

     ِ            Decker,W., Sports and Games,.137,fig.99. 
64

Faulkner , R. O.  , A Concise Dictionary, 444.        
65

 Wb,IV, 265. 
66

 Gardiner, A. H. , Egyptian Grammar ,. 593. 
67

  29دار الفراشة ،  ،لشفاء باليوجاانقلًا عن: بيار جاكمار، سعيدة الكافي،  
68

                   A13I ولقد وجد مثل هذا المنظر في الكتابة الهيروغليفية فى  المخصص 
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لتةةدليل علةةى إلةةى يوجةةا وذلةةك فةةي حالةةة ثبةةات الفتاتةةان المتنافسةةتان علةةى هةةذا الوضةةع لمةةدة مةةن الوقةةت ل
 .هارتهن وقوة تحملهنم
 وضعية العجلة .6

يقتصر تأديةة هةذا الوضةع علةى الأشةخاص الةذين يتمتعةون بظهةر قةو  وعمةود فقةر  سةليم، فهةو يعمةل 
على فرد العمود الفقري كله كما يقو  الذراعين والرس ين ، يبدأ الوضع بايستلقاء على الظهر ثم ثنةى 

ثنةةةى  الكةةةوعين مةةةع وضةةةع الكفةةةين تحةةةت الكتفةةةين بحيةةة  تشةةةير أصةةةابع اليةةةد إلةةةى اتجةةةا  القةةةدمين ثةةةم يةةةتم
طةةلاف الزفيةةر ثةةم دفةةع الجسةةم لأعلةةى  الةةركبتين بحيةة  تقتةةرب القةةدمان مةةن الةةردفين ، مةةع أخةةذ الشةةهيف وا 
علةةى الكفةةين والقةةدمين وتفةةرد الةةذراعين متباعةةدين بةةين الجسةةم والأرق حتةةى يصةةبح الظهةةر علةةى شةةكل 
 قةةوس ويظةةل علةةى هةةذا الوضةةع لمةةدة نصةةل دقيقةةة مةةع التةةنفس الطبيعةةي ، ثةةم يطلةةف الزفيةةر مةةع خفةةق
الجسةةم إلةةى الأرق وايرتخةةاء ، بعةةد أن يةةتم القيةةام بوضةةع العجلةةة دون عنةةاء ، ويمكةةن ت ييةةر الوضةةع 
المقوس وذلك بعد رفع الجسم على الأرق بفرد الرجلين تماماً وضم القدمين إلى بعضهما ويؤد  ذلك 

وبعةدها يطلةف إلى زيادة ثنى العمود الفقري ثم يبقى في هذا الوضع لحظات قليلة مع التةنفس الطبيعةي 
  69أ(  -6الزفير مع خفق الجسم إلى الأرق وايرتخاء )شكل 

على رسم تحضيري مرسوم بالحبر علةى سةطح قطعةة مةن الحجةر الجيةري "بةدير  وجد مثل هذا المنظر
يرجع لأواخر عصر الأسرة الثامنة عشرة ، والقطعة محفوظةة بمتحةل "تةورين" ب(  -6)شكل المدينة" 

سم ، وتمثل وضع من أوضاع الرقص الأكروباتي وتظهر الراقصة 16 ٫ x 8 10 ٫ 4وتبلأ مقاساتها 
شةةبه عاريةةة إي مةةن رداء صةة ير ي طةةى وسةةطها وحلةةف يتةةدلى مةةن إحةةد  أذنيهةةا ، وتقةةوم بحركةةة شةةقلبة 

، وبةةةالرغم مةةةن أن اللعبةةةة ليسةةةت لعبةةةة يوجةةةا إي أن  70بهلوانيةةةة صةةةعبة تمثةةةل جةةةزءاً مةةةن رقصةةةة طقسةةةية
لةةة فةةي اليوجةةا الحديثةةة ، ويمكةةن أن تتحةةول الرقصةةة إلةةى لعبةةة يوجةةا فةةي حالةةة المنظةةر يشةةبه وضةةع العج

الجدير بالذكر أن الرقص الديني كان جزءاً  .هذا الوضع لبضعة دقائف دون تحرك ثبات الراقصة على
مةن شةةعائر العبةةادة وخاصةةة فةةي أعيةةاد الآلهةةة ، ولقةد ذكةةر الحكةةيم "أنةةى" أن ال نةةاء والةةرقص والموسةةيقى 

أيضاً عثر على تمثال بأبيدوس وهةو الآن مةن محتويةات متحةل بةروكلين تحةت   .71الآلهة كانوا غذاء
  .72ت (-6( وهو يمثل رقص أكروباتي )شكل  13 10 24رقم )  

 نتائج البحث

                                                 
69 

  111-110،  لصحة والسعادة والأخلاق الرفيعةاليوجا طريق امحمود ربيع الملط ،  
70

 Manniche ,L. , Sexual Life in ancient Egypt , 15-17.                                                                            
71

Bleiberg, E., ARTS & Humanities Through the Eras, Ancient Egypt 2675–332  BCE, 2005 ,.80 ; 

Lichtheim , M., Ancient Egyptian Literature, Vol. 2, Berkeley and Los Angeles: University of California 

Press, 1976),136. 
72

Decker,W., Sports and Games ,139,fig.102. 
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كةةذلك   sxmx –ibعةةرل المصةةري القةةديم بعةةق الكلمةةات التةةي تعبةةر عةةن كلمةةة رياضةةة مثةةل   -1
أو يسةةتمتع وخصوصةةاً عنةةدما تصةةاحب منةةاظر الصةةيد كةةذلك وردت كلمةةة “ جةةاءت بمعنةةى يسةةعد القلةةب

   Habبمعنى يمتع نفسه أما كلمة يلعب فقد جاءت بمعنى   sDAyt Hrأخر  وهى 
بالبحةة  عةةن كلمةةة فةةي الهيروغليفيةةة تماثةةل كلمةةة اليوجةةا الحديثةةة والتةةي تحمةةل معنةةى )يوحةةد( فلقةةد   -2

تعبةر عةن الوحةدة بةين    smA، وأيضةا فةان كلمةة والتةي تحمةل نفةس المعنةى   smA   وجةدت كلمةة  
 .أجزاء الجسد المختلفة وهو ال رق الأساسي من ممارسة لعبة اليوجا

، وبالبحةة  عةةن كلمةةة فةةي الهيروغليفيةةة تعنةةى التأمةةل وجةةدت ( Meditationاليوجةةا تعنةةى التأمةةل) -3
  .يفكر في  –والتي تعنى يتأمل  nkA كلمة 

والتي تعنى التطهر، وكذلك تطهير  wabأيضا اليوجا تعنى تطهير النفس  ، ولقد وجدت كلمة  -4
   .النفس

تدعو اليوجةا إلةى الأخةلاف وعةدم السةرقة واحتةرام الآخةرين ونبةذ العلاقةات الجنسةية غيةر الشةرعية ،  -5
 .ةوالتقرب إلى الله وكلها مبادئ وجدت في الشرائع والقوانين المصرية القديم

وضةةةعية عةةةرل المصةةةري القةةةديم لعبةةةة اليوجةةةا وثبةةةت ذلةةةك مةةةن خةةةلال منظةةةرين كةةةان أولهمةةةا منظةةةر -6
ب (،  -1لأطفةةال يلعبةةون فةةي مقبةةرة "بتةةاح حتةةب" بسةةقارة مةةن الأسةةرة الخامسةةة )شةةكل  اينسةةجام التةةام

( وذلةك فةي ب-4والمنظر الثاني يمثل شخص يقل على رأسه في ضع الشمعة لليوجا الحديثة شةكل )
 ."خيتى" ببني حسن مقبرة
بفحةةص أوضةةاع الةةرقص الةةديني والألعةةاب الرياضةةية فةةي مصةةر القديمةةة نجةةد أن فيهةةا العديةةد مةةن  -6

الحركات تشبه اليوجا الحديثة ، وتتحول تلك الألعاب أو الرقصات إلى يوجا في حالة ثبات الحركة أو 
  .أدائها بطريقة هادئة وفى وضع استرخاء وتأمل
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 نقلا عن: ب( -1شكل ) مصر القديمة فيالوضع 

Harpur, Y., and scremin, P., The Chapel of Pathhotep,p.91,fig.126. 

 

 
 21أمينة العصر، اليوجا ، ص أ( نقلا عن:-2الوضع الحديث  شكل ) 

 

 
 نقلاً عن:  ب(: -2شكل )  مصر القديمة فيالوضع 

Harpur, Y., and scremin, P., The Chapel of Pathhotep, 90. 
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 عن: نقلاا  ت( -2شكل )  مصر القديمة فيالوضع 

Wilson , J. A., &   Allen,T.G., The Mastaba Of Mereruka,Part II, Chicago, 1938, Pl.162. 

 

 
 أ( نقلاا عن :- 3الوضع الحديث شكل )

  21، ص اليوجاأمينة العصر، 
 

 
 نقلاا عن :ب( - 3شكل ) مصر القديمة فيالوضع 

Duell, P., The Mastaba of Mereraka, Vol.2,OIP, 1938, pl.164. 
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 تفصيل للمنظر

 
 أ( نقلاا عن: -4الوضع الحديث شكل )

  124، ص  الشفاء باليوجابيار جاكمار، سعيدة الكافى، 
  

 
 ب( نقلاً عن:-4شكل ) مصر القديمة فيالوضع 

Decker,W., Sports and Games, 121,fig.83 

. 
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 تفصيل للمنظر

 

 
 أ(: نقلا عن:نقلاا عن:-5الوضع الحديث شكل )

  29، ص الشفاء باليوجابيار جاكمار، سعيدة الكافي،  
 

 
 Decker,W., Sports and Games, 137,fig.99   ب( نقلاا عن:-5الوضع في مصر القديمة شكل )
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 أ ( نقلاا عن: -6الوضع الحديث شكل )

 111-110،  اليوجا طريق الصحة والسعادة، محمود ربيع الملط
 

  
 نقلاا عن: ب ( -6الوضع في مصر القديمة شكل )

Manniche ,L., Sexual Life in ancient Egypt , 15-17. 

 
 نقلاا عن: ت ( -6الوضع في مصر القديمة شكل )

Decker,W., Sports and Games, 139,fig.102. 


