propozycje

ANNA FAFARA-ISKRA

Hartuj sie a bedziesz

zdrow

— scenariusz przedstawienia

Autorka jest nauczycielka ksztalcenia zintegrowanego w Zespole Szkot im. Jana
Pawla II w Babicy, posiadajacej wojewodzki certyfikat Szkét Promujacych
Zdrowie. W szkole odbywaja sie comiesieczne apele, przedstawienia i inne formy
promujace zdrowy tryb zycia. Prezentujemy jedna z inscenizacji opartej

na popularnej serii animowanej, ktérej bohaterami sq smerfy.

Zalozenia inscenizacji

Cel: Promowanie zdrowego stylu zycia

Miejsce imprezy: sala gimnastyczna

Scenografia: domki smerféw, fragmenty la-
su — ilustracje umieszczone na sztalugach

1 drabinkach.

Scenariusz szczegolowy
Narrator:;

Bardzo dawno temu...

A moze calkiem niedawno...
Bardzo daleko...

A moze zupetinie blisko...

W wielkim lesie...

Zyly sobie niebieskie stworki...

(Wybiegaja smerfy 1 ustawiajq Sie poiko-

lem przed domkami)

Narrator:

Pewnego zimowego dnia, gdy $nieg przykryt
dachy wszystkich grzybowych domkow, a ston-
cu nie chciato sie wyj$¢ zza chmurki, smerfy za-
czely narzekac na rézne dolegliwosci.

Pracus:

Papo Smerfie, Papo Smetfie, bardzo Zle sie czu-
je, cos mnie w gardle drapie, glowa prawie pe-
ka, pracowac nie moge, bezczynnos¢ to udreka.

Zgrywus:

MOdj nos jest zatkany, o zaczynam kichac¢ (kicha)

Maruda:
Nie cierpie kichania!

Smerfetka:

Och drogi Papo, ja chyba choruje, gardio bar-
dzo boli...

Saszetka:

W tej wielkiej niedoli $piewac nie moze, ach
ktdz jej pomoze?

Lalus:

Biada nam biada, jestem taki staby, cera cal-
kiem blada. Zeby chociaz to stofice zechciato
mi pomoc, bym znéw byt rumiany...
(spoglada w Iusterko)

Wazniak:

Zwoluje zebranie, nim w naszej wiosce cos sie
zlego stanie. Papa Smerf zawsze powtarzatl...
Wszyscy: Wazniaku!!!

Wazniak:

Nie chcesz chorowad, zacznij sie hartowac.
Papa Smerf:

Wazniak ma racje. Kazdy smerf, ktéry sie nie
hartuje zaziebia sie, jest narazony na grozne
dla zdrowia 1 zycia ataki grypy, anginy i scho-
rzenia drég oddechowych.

Wszyscy: A dlaczego tak sie dzieje?

Papa Smerf:

Sity obronne organizmu to takie stuzby jak woj-
sko czy straz pozarna. Jezeli nie ¢wiczg, nie
przygotowuja sie do walki z przeciwnikiem, to
w przypadku, kiedy zaistnieje potrzeba ich uzy-
cia nie potrafig szybko 1 skutecznie walczyc.
Wazniak:

Hartowanie sie nie tylko pomoze unikna¢ wam
wielu dokuczliwych chordb, ale takze podniesie
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ogdlng kondycje fizyczng 1 psychicznag. Uspraw-

ni przemiane materii, polepszy uktad krazenia.
Jezeli smerf prowadzi cieplarniany tryb zy-

cia, to nawet zwykly przeciag moze by¢ dla

niego szkodliwy, a co dopiero kapiel w przere-

bli czy bieganie boso po $niegu.

Maruda: Brr! Nie cierpie $niegu!

Smerfetka:

Ojejl To chyba tylko Ositek jest odporny

na wszelkie choroby.

Osilek:

Co lubig smerfy takie jak ja? Stonce gdy $wieci,

deszcz kiedy pada, wiatr kiedy gada, mréz kiedy

szczypie, $nieg kiedy sypie. Kazda pogode, z upa-

tem, chtodem, o kazdej porze, byle na dworze.

Spioch:

Tyle krzyku o nic! Nie lepiej potozy¢ sie do 16-

zeczka 1 smacznie chrapac od rana do wieczo-

ra? Przeciez na dworze jest strasznie zimno, to

niewygoda trudna do zniesienia.

Ositek:

Spiochu! Po przejsciu zabiegu hartowania, to

co wplywalo na nas negatywnie staje sie czyn-

nikiem wzmacniajagcym naszg odpornosdé.

Trzeba jednak pamieta¢ by hartowanie odby-

walo sie stopniowo i systematycznie. Musimy

pamietac o przestrzeganiu waznych zasad:

Maruda: Nie cierpie zasad!

Malarz:;

Malowanie obrazow jest bardzo skomplikowa-
ne i trudne, nie wszyscy moga to robic, ale ze-
by sie zahartowad wystarczy zdoby¢ podstawo-
wa wiedze 1 umiejetnos¢ obserwacji wiasnego
organizmu.

tasuch:

Ja to wtasnie robie. Codziennie obserwuje swdj
organizm 1 dochodze do wniosku, ze najwa-
zniejsza rzeczq dla niego jest duzy tort czekola-
dowy z jeszcze wiekszg iloscig bitej Smietany.
Marzyciel:

Oj basuchu, pomyslatbys raczej o ruchu! Wi-
dze, ze prowadzisz zywot cieplarniany, dlate-
go powiniene$ zacza¢ od spacerdw, ktore
konczytbys intensywnie, tak by sie nawet lekko
spocié¢. Nie wolno jednak w tym stanie zatrzy-
mywac sie dla ochtody, ale trzeba szybko wra-
ca¢ do domu i wzigé cieply prysznic.

Pracus:

A jesli dopisuje nam kondycja, to czy spacery
mozna stopniowo zamieniad na trucht albo bieg?
Marzyciel: Oczywiscie, ze tak!

Zgrywus:

Styszatem, ze drugim bodZcem hartujacym
jest woda o réznej temperaturze.

wychowanie fizyczne i zdrowotne
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Papa Smerf: Bardzo dobrze Zgrywusie!
Zgrywus:

Chciatem to nawet udowodni¢ innym sSmer-
fom, ale bardzo sie na mnie zdenerwowali.
Smerfetka:

Jesli uwazasz Zgrywusie, ze bieganie za inny-
mi smerfami z wiaderkiem z woda, to dobry
pomyst, to nie wiem czy dobrze zrozumiales
zasade hartowania.

Papa Smerf:

Drogie Smerfy hartowanie wodg stosujemy
w ten sposoéb, ze po gorgcej kapieli oblewamy
cialo woda coraz chiodniejsza. W okresie pel-
nego zahartowania, goraca kapiel konczymy
Zimnym prysznicem.

Spioch:

Waznym uzupelnieniem hartowania jest spa-
nie przy otwartym oknie... (zasypia)

Saszetka:

Oczywiscie ciato musi by¢ solidnie okryte, tak
przynajmniej méwil Papa Smerf, organizm
musi mie¢ poczucie komfortu cieplnego.
(przykrywa Spiocha kocem)

Papo Smerfie, czy przypadkiem nie jestem
za mala na takie zabiegi? Czy wszystkie smer-
fy, bez wzgledu na wiek powinny sie hartowad?
Papa Smerf: Alez tak Saszetko!

Wazniak:

Niech Papa Smerf pozwoli. Ja osobiscie uwazam...
Wszyscy: Wazniaku!

Wazniak:

Ja uwazam, ze pewna ostroznos$¢ powinny za-
chowac¢ smerfy z réznymi dolegliwosciami ze
strony uklady krgzenia, a takze zaziebione,
Z grypa lub katarem.

Wszyscy: Czy Wazniak ma racje?

Papa Smerf:

Tak, dlatego kazdy chory Smerf powinien naj-
pierw sie wyleczy¢, a pdzniej eksperymento-
wac z zabiegami hartujgcymi.

Lalus:

Ciekawy jestem, kiedy moja skoéra odzyska utra-
cony blask i nie bede czut sie taki zmeczony?

Poeta:

Wrdci wiosna, wrocl stonce 1 zakwitng paki réz...
Lalusiu ja poeta moge cie zapewni¢, ze

w maju, odczujesz przyplyw nowej energii.

Wszyscy pozegnamy sSie z ciepla odziezg

1 poddamy wiosy i skére naturalnym os$wietle-

niom promieni stonecznych oraz masazowi

majowych podmuchow wiatru.

Lalus:

To wspaniala wiadomos$¢, juz czuje sie lepiej.

Papa Smerf:

Wydaje mi sig, ze czas na podsumowanie na-

szego spotkania.

Wazniak: Papa Smerf zawsze mowi....

Wszyscy: Wazniaku!

Saszetka:

By by¢ zdrowym, nie chorowad trzeba zawsze

sie hartowac,

Smerfetka:

Hartowanie taczy¢ zas$ z systematycznym tre-

ningiem sportowym, prawidiowym odzywia-

niem sie. Nalezy tez zachowac pogode ducha.

Maruda: Nie cierpie duchéw!

(Na zakoriczenie wszystkie smerty spiewa-
Jja plosenke, poruszajq sie w rytm muZzyki
1 machajg do publicznosci)
Hej dzieci jesli chcecie zahartowanym byc,
do wioski zapraszamy dzis!
Telewizor wylgczcie,
chodzcie do nas sie przylaczcie,
zaczynamy zdrowo zy¢!
Maruda:
Uwaga smerfy zbliza sie niebezpieczenstwo,
kryjcie sie to angina...
Wszyscy: (Spiewajq)
Kto sie boi takich chordb niechaj zaraz idzie
spac, my przestalismy sie ich bac!

mgr Anna Fafara-Iskra

nauczyciel ksztatcenia zintegrowanego
Zespot Szkét im. Jana Pawla II

w Babicy
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