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مدال طلای قهرمانی آســیا، 2 نمره قهرمانی آســیا، برنز بازی های آسیایی، 2 طلا و 2 برنز لیگ 
جهانی از مهمترین مدال ها و افتخاراتی اســت که پگاه زنگنه کســب کرده. در دوره های اخیر 
المپیک، کاراته جــزو بازی های المپیکی نبود، اما اگر در المپیــک 2016 ریو، کاراته هم حضور 
داشــت  ممکن بود او هم بتواند مثل کیمیــا علیزاده که در تکواندو مدال طلا کســب کرد برای 
ایران مدال بیاورد. زنگنه خودش به این ســوال اینگونه  پاسخ می دهد که مسابقات را نمی شود 

پیش بینی کرد.

اگر پگاه زنگنه 
به جای کیمیا 
علیزاده بود

شروعصفحهآرایی
مدیرمسئولسردبیرمعاونسردبیردبیرسرویسصفحهآرا:؟؟؟16/00

اتمامصفحهآرایی
16/30

شروعصفحهآرایی:؟؟/؟؟
اتمامصفحهآرایی:؟؟/؟؟

میدهـد نشـان تحقیقـات
کـهخسـتگیراننـدهیکیاز
عوامـلمؤثـردربیـشاز۲۰
درصـدتصادفـاتجـادهایو
بیشازیکچهـارمتصادفات

کشـندهوجدیاسـت.

پگاهزنگنهعضوتیمملیکاراتهودارندهمدالبرنزبازیهای
آسیاییازمصائبراهوورزشحرفهایمیگوید

 تلخ و شیرین زندگی
یک رزمی کار محتاط

بهنازمقدسی|شــایدبانوانورزشــکارهیچوقتبهاندازهمردانورزشکاربهیکسلبریتی
تمامعیارتبدیلنشوند،حتیآنهاییکهدرمسابقاتجهانیمدالوافتخارکسبکردند.بااین
حال»پگاهزنگنه«ورزشکاراهلکرمانشاهوعضوتیمملیکاراتهایرانکهدرمسابقاتآسیایی
جاکارتاموفقبهکسبمدالبرنزشدیکیازورزشکارانیاستکهاگرچهبهدلیلحادثهتلخی
کهدرزندگیشرخدادمدتیازمیادینورزشدوربودباوجودهمهسنگاندازیهاوپاسخهای
منفیکهبرایبازگشتشبهتیمملیشنیدآنقدرتلاشومقاومتکردتادوبارهبهمیادینبازگردد
وهمینچندماهپیشدربازیهایآسیاییجاکارتامدالبرنزرابرایایرانبهافتخارآورد.زنگنه
کهفوقلیسانسرشتهتربیتبدنیاستودرکنارورزشحرفهایتحصیلاتشراهمادامهداده
شغلمربیورزشدرمدرســهراانتخابکردهوازاینطریقامرارمعاشمیکند.دراینگفتو
گوازاودرموردزندگیوکارشپرســیدیمواینکهیکبانویکاراتهکاراگردربرابرمزاحمانیا

زورگیرانخیابانیقراربگیردبهترینضربهایکهمیتواندبهحریفبزندچهضربهایاست؟!

خانمزنگنه،میگویندشماشخصیتآرامیداریدو
ورزشهایرزمیخیلیبهظاهرتاننمیآید.

آرام از چه نظر؟ )می خندد( بله خب، من آدم خشنی 
نیستم و برعکس خیلی هم احساســاتی هستم، ولی 
خیلی مواقع به خصوص در مسابقات ورزشی منطق بر 
احساسم غلبه می کند. به هر حال من شیطنت هم دارم 
و آنقدرها هم آرام و کم حرف نیستم؛ همیشه بچه فعالی 

بودم و خیلی هم سربه سر اطرافیان می گذاشتم. 
چهشدکهکاراتهکارشدید؟

من از کودکی ژیمناســتیک کار می کردم، اما آسیب 
دیدم و این ورزش را کنار گذاشتم. 12 ساله بودم که یک 
روز با پدرم در خیابان قدم می زدیم و تابلوی یک باشگاه 
ورزشی به نام آکادمی کاراته میلاد کرمانشاه را دیدم و 
چون زیر تابلو نوشته بود کاراته، بدنسازی و ژیمناستیک 
توجه ام جلب شــد. ذهنیــت من هنــوز روی ورزش 
ژیمناســتیک بود، اما وقتی رفتیم و سوال پرسیدیم، 
گفتند ژیمناستیک برای نونهالان اســت و برای شما 
ورزش کاراته را توصیه می کنیم. همین شد که ورزش 

کاراته را شروع کردم.
روزهایاولاستعدادکاراتهراداشتید؟

راستش 3 ماه اول به دلیل اینکه شیطنتم سرکلاس 
خیلی زیاد بــود، مربی ام هم امیدی به من نداشــت و 

امیدوار بود که 3 ماه تابستان تمام شود و شروع مدرسه ها 
باعث شود شاگردی مثل من نداشته باشد! )می خندد( 
ولی من علاقه مندی ام به این ورزش زیاد شده بود و بعد 
از تابستان هم دوباره ثبت نام کردم و کاراته را تا به امروز 

ادامه دادم.
اینکههمزمانبادرسومدرسهورزشمیکردیدبه

تحصیلتانلطمهنمیزد؟
ببینید، من تحصیلاتم را تا مقطع کارشناسی ارشد 
ادامه دادم اما یک واقعیت غیر قابل انکار وجود دارد که دو 
کار را نمی توان به صورت حرفه ای و همزمان با هم انجام 
داد. طبیعی اســت که ورزش قهرمانی به دلیل اردوها و 
تمرین های ســختی که دارد اجازه نمی دهد به صورت 
کامل در کلاس درس حضور داشته باشی و این شرایط 
برای دانش آموزی که به صورت کامل وقتش در اختیار 
درس و مدرسه اســت، فرق می کند. به هر حال، اینکه 
یک نفر فقــط ورزش کند یا فقــط درس بخواند را هم 
قبول نداشتم و ندارم. ولی خب، من در حالی که سعی 
کردم درسم را هم بخوانم، تمرکزم را بیشتر روی ورزش 

می گذاشتم.
مثلامعدلدوراندبیرستانتانچندبود؟

حــدود 16، 17؛ به هــر حال مــن کلا بچه خیلی 
درس خوانی نبــودم ولــی نمره هایم بــا اینکه درس 

نمی خواندم خیلی بد هم نبود! )می خندد(
رویهمکلاســیهایتانفنهایکاراتــهراپیاده

نمیکردید؟
نه، هیچ وقت قلدری نکردم! )می خندد( تا به حال برای 
من پیش نیامده که از فنون کاراته در جای دیگری جز 

باشگاه ورزشی و مسابقات استفاده کنم.
چندوقتپیشبایکمربیدفاعشــخصیصحبت
میکردمواومعتقدبودبهایندلیلکهدرچندسال
اخیرخشــونتومزاحمتهایخیابانیعلیهزنان
افزایشپیداکردهتعدادشاگردانشزیادشدهاندتا
درچنینمواقعیبتوانندبایکسریازفنونرزمی
ازخودشاندفاعکنند.تابهحالدراینموقعیتقرار

نگرفتهایدکهبخواهیدازخودتاندفاعکنید؟
نه، خدا را شــکر تا به حال این اتفــاق برای من پیش 
نیامده است. من خیلی آدم محتاطی هستم و همیشه 
حواســم را به دور و اطرافم جمــع می کنم؛ هرچند که 
گاهی هم ممکن است شرط احتیاط را رعایت کنی، اما 

حادثه هیچ وقت خبر نمی کند. 
خیلیهاازیکزنتوقعندارندکهدرخیابانیایک
مکانعمومیبتواندازخودشبهصورتحرفهایدفاع
کندوشایدهمینموضوعاستکهباعثشدهزنان
خیلیبیشــترازمردانقربانیزورگیران،سارقانو

کیفقاپانشوند.
بله، متاسفانه این نوع خشــونت ها و جرایم روزبه روز 
در حال افزایش اســت. نمی گویم ناامنــی وجود دارد، 
اما به هرحال به دلیل وضعیت معیشتی یک مقدار این 
مسائل هم بیشتر شده است. بنابراین فکر می کنم لازم 
اســت همه زنان دفاع شخصی را بلد باشند؛ مثل اینکه 
می گویند یک زن به لحاظ مالی باید مســتقل باشــد، 
به نظر من یک زن باید از لحاظ آمادگی جســمانی هم 
مستقل باشــد تا اگر در وضعیت خطرناکی قرار گرفت 

بتواند از خودش دفاع کند.
امیدوارمهیچوقتدرچنینموقعیتیقرارنگیریدیا
شایدبهتراستبرایدزدانوزوگیراندعاکنیمکه

هیچوقتبایکقهرمانکاراتهطرفنشــوند!چون
حسابیسورپرایزشانمیکنید.

بله! )می خندد( البته خب، هر واکنشی طبیعی است. 
هر کسی که در موقعیت خطر قرار بگیرد از خودش دفاع 
می کند، اما به هر حال باید موقعیت را سنجید. منظورم 
این است که اگر یک زورگیر با چاقو حمله کند، بهترین 
کار این اســت که مقاومت نکنید. به هر حال پیشنهاد 
من به خانم ها این اســت که اول از همه آمادگی نسبی 
داشته باشند و از نظر جسمانی خودشان را تقویت کنند 
و یکســری فنون را یاد بگیرند، اما برای یکسری مواقع 
ضروری. دوم اینکه احتیاط کنند و حواسشان جمع دور 
و اطرافشان باشد و در درجه بعدی توصیه می کنم که اگر 
طرف مقابلشان با یک جسم تیز یا برنده مثل چاقو و قمه 
به آنها حمله ور شد، به هیچ عنوان مقاومت نکنند چون 
دفاع کردن در چنین موقعیتی ریسک است و ارزشش 
را ندارد. در کل، درگیر شدن را پیشنهاد نمی کنم چون 
ممکن اســت صدمات جبران ناپذیری ایجاد شود ولی 
خب، اگر به هر حال فنون دفاع شــخصی را بلد باشیم 

شاید یک جاهایی هم اگر شد، استفاده کنیم.
درموقعیتدفاعبرابرکهپایچاقووقمهدرکارنیست

بهترینضربهایکهمیشودزد،چیست؟
لگدزدن یا همان ضربه با پا به شکم! )می خندد( 

هرکسیکهدرموقعیتخطرقراربگیرد
ازخودشدفاعمیکند،امابههرحالباید
موقعیتراسنجید.منظورمایناستکه
اگریکزورگیرباچاقوحملهکند،بهترین

کارایناستکهمقاومتنکنید

ورزشکاراتهچقدربرایشمادرآمددارد؟
درآمد چندانی برای من ندارد، چون من هیچ وقت مربیگری نکرده ام 
و فقط در این ســال ها اگر مدالی آوردم، یکسری جوایز هم در کنارش 
گرفتم ولی خب، می دانید که این مبلغ هــا برای زندگی یک قهرمان 

کافی نیست! 
شغلاصلیشماورزشاستیامنبعدرآمددیگریدارید؟

قطعا ورزش برای ما درآمدی ندارد و شغل اصلی من معلمی است.
چهتدریسمیکنید؟

مربی ورزش مقطع دبیرستان و ابتدایی هستم.
شمابهعنوانیکیازاعضایتیمملیکاراتهبانوانبایددراردوها

باشید.دراینشرایطچطوربهمدرسهودانشآموزانتانمیرسید؟
بله درست است گاهی اردوهای تیم ملی با سال تحصیلی تداخل دارد 
و مجبورم مرخصی بگیرم. همین الان هم با اینکه چند روزی است از باز 
شدن مدرسه ها می گذرد، در اردوی تیم ملی هستم. با این حال وقتی 

در مدرسه هستم ســعی می کنم وظیفه ام را به نحو 
احسنت انجام دهم. از همین جا از اداره آموزش 

و پرورش کرمانشاه خیلی تشکر می کنم 
که 8 سال است با من نهایت همکاری را 

داشته اند.
برایدههشصتیهاوحتیقدیمترها،
زنگورزشخیلیدوســتداشتنی
بود،اماخبامکاناتآنموقعهمبه

اندازهالاننبودومعمولامربیها
دانشآموزانرابایکسوت

دورحیاطمیچرخاندند
ونهایتــایکتوپ
وتــوربــودکه
و بســکتبال
والیبــالبازی

کنند.الانزنگورزشمدرسههابههمانشکلاستیاتغییرکرده؟
چیزی که در یک دهه اخیر اتفاق افتاده این است که توجه به ورزش 
در مدارس بیشتر شده اســت. الان رشته های رزمی هم به عنوان یک 
رشته مورد توجه مدارس قرار گرفته. البته نه اینکه در مدرسه تدریس 
شود اما برای مســابقات دانش آموزی روی این ورزش سرمایه گذاری 
می کنند. ضمن اینکه خانواده ها هم خیلی به ورزش بچه های شــان 
بیشــتر از قبل اهمیت می دهند. به هرحال آمــوزش و پرورش نقش 
اساســی در ایجاد انگیزه برای دانش آموز دارد و امیدوارم تا 3، 4 سال 

آینده شاهد پیشرفت بیشتری در این زمینه باشیم.
دانشآموزانکلاستانازاینکهشمابهعنوانبازیکنتیمملیکاراته،
مربیشانهستیدچهواکنشیدارند؟منظورمایناستکهوقتی
قهرمانیهایمربیشانراازنزدیکمیبینندوبااودرارتباطهستند

انگیزهبیشتریبرایورزشحرفهایپیدامیکنندیانه؟
طبیعی اســت که وقتی بچه ها عکســم را در اینترنت یــا روزنامه 
می بینند، دوســت دارنــد. به هــر حال من 
همیشه سعی می کنم برای ورزش 

تشویق شان کنم.
بهنظرشمابهترینورزشبرای

دخترانچیست؟
مسیر زندگی و شخصیت 
من را کاراته ســاخته است، 
ولی بــه هر حال هرکســی 
به یک ورزشــی علاقه دارد و 
تعریف دقیقی نمی توان برای 
بهترین ورزش داشــت. یک 
بسکتبالیست قطعا بسکتبال را 
دوست دارد و یک فوتبالیست 
فوتبال و یک رزمــی کار هم 

کاراته و تکواندو را.

جوایز کاراته کفاف زندگی یک قهرمان را نمی دهد
برای من سنگ  اندازی کردند که به تیم ملی برنگردم

خانمزنگنه،باهمهافتخاراتیکهشــمادرورزشکاراتهکسب
کردید،اماچندسالقبلدرراههمینورزشاتفاقبدیبرایشما

افتاد.میخواهمازآنحادثهبگویید.
دقیقا 8 سال پیش بود که  برای بازی های آسیایی گوانگجو چین با 
تیم ملی به این کشور اعزام شده بودیم. در دهکده بازی های آسیایی 
گوانگجو با ماشین های برقی داخل دهکده تردد می کردیم و من روی 
صندلی ردیف عقب و پشت به راننده نشسته بودم، نمی دانم چه اتفاقی 
افتاد، اما در مسیر بین رستوران تا محل اسکان مان بودیم که سرپیچ 
راننده بدون اینکه ســرعتش را کم کند پیچید، یکی از دوستانم که 
کنارم نشسته بود فریاد زد که من افتادم! من هم خیلی هول شدم و 
ناخودآگاه دستم را دراز کردم که ایشان را بگیرم ولی خودم افتادم و با 

سر کشیده شدم روی زمین.
چهبلاییسرتانآمد؟

ضربه مغزی شــدم و یک ســال درگیرش بودم و در نهایت هم به 
تنهایی و فقط باکمک خانواده ام این مشکل را پشت سر گذاشتم. 

یعنیهیچکسازفدراســیونتاهمکارانتــانپیگیردرمانو
هزینههایشمانشدند؟

به هیچ عنوان. حتی یک ریال هم بابت این حادثه به من پرداخت 
نشد. 

بااینناملایماتچطورسرپاشدیدودوبارهبهتیمملیبرگشتید؟
راستش آن روزها را فراموش کردم و فقط وقتی کسی از من درباره 
این اتفاق می پرسد دوباره به یادم می آید! یعنی حتی دیگر تلخی اش را 
هم به یاد نمی آورم و فقط به خودم فکر می کنم که چه سختی هایی را 
پشت سر گذاشتم تا بعد از 3، 2سال دوباره توانستم به کاراته برگردم، 
چون واقعا برگشتن بعد از این مدت دوری از میادین ورزشی خیلی 

سخت بود.

چندسالپیشساراعبدالمالکیقهرمانراگبیهمدچارحادثه
رانندگیشــدوبعدازآناوراازتیمملیکنارگذاشــتند.برای

برگشتنشمابهتیمملیسنگاندازینشد؟
چرا برای مــن هم ســنگ اندازی هایی اتفاق افتــاد. حتی از من 
خواستند که بدون گواهی پزشک در مسابقات شرکت نکنم. با اینکه 
عضو تیم ملی بودم اما آن سال بعد از این حادثه حتی به من فرصت 
ندادند که خودم را ریکاوری کنم. با اینکه می توانستند فرصت بیشتری 
به من بدهند تا بهبودی کاملم را به دست بیاورم اما این فرصت به من 
داده نشد و مجبور شدم برای اینکه در تیم ملی بمانم با همان وضعیتم 

در رقابت های انتخاباتی کشور  شرکت کنم که البته اول هم شدم.
روحیهیکورزشکارهمبایدبهاندازهقدرتبدنیوجسمانیاش
بالاباشد.شمادقیقاباچهحالوروزیاینقدرخودتانراسرپانگه

داشتیدتابازهمدرتیمملیبمانید؟
ببینید من آدمی نیستم که بگویم نمی شکنم یا ناراحت نمی شوم! 
اما همیشه در برابر فشــارها خیلی زود خودم را جمع می کنم. برای 
برگشــتن مجددم به تیم ملی فقط از طرف خانــواده ام  و 3،2نفر از 
دوستانم حمایت شدم. یعنی کمتر از انگشت های یک دست و فقط 
6 نفر تشــویقم کردند که دوباره جلو بروم. من برای برگشت شاید 
هزار تا »نه« شنیدم. هزار تا نه که می گفتند، برنگرد تو نمی توانی، تو 
موفق نمی شوی! ولی همین شنیدن و همین نه گفتن ها هرچند یک 
مدت به من فشار آورد ولی بعد تلاش کردم که نشنیده بگیرم شان و 
همین باعث شد تا موفق شدم وخودم را  توانستم دوباره ثابت کنم. آدم 
نمی داند چه زمانی می میرد اما نمی خواستم چند سال بعد یا موقع 
مرگم این حسرت را داشته باشم که برای زندگی ام جلو نرفتم و تلاش 
نکردم. پیشنهادم به همه آدم ها هم همین است که ترس از شکست 

باعث نشود حسرتی روی دل شان بماند.
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