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Za ło że nia in sce ni za cji
Cel: Pro mo wa nie zdro we go sty lu ży cia
Miej sce im pre zy: sa la gim na stycz na
Sce no gra fia: dom ki smer fów, frag men ty la -

su – ilu stra cje umiesz czo ne na szta lu gach
i dra bin kach.

Sce na riusz szcze gó ło wy
Nar ra tor:
Bar dzo daw no te mu...
A mo że cał kiem nie daw no...
Bar dzo da le ko...
A mo że zu peł nie bli sko...
W wiel kim le sie...
Ży ły so bie nie bie skie stwor ki...

(Wy bie ga ją smer fy i usta wia ją się pół ko -
lem przed dom ka mi)

Nar ra tor:
Pew ne go zi mo we go dnia, gdy śnieg przy krył
da chy wszyst kich grzy bo wych dom ków, a słoń -
cu nie chcia ło się wyjść zza chmur ki, smer fy za -
czę ły na rze kać na ró żne do le gli wo ści.
Pra cuś: 
Pa po Smer fie, Pa po Smer fie, bar dzo źle się czu -
ję, coś mnie w gar dle dra pie, gło wa pra wie pę -
ka, pra co wać nie mo gę, bez czyn ność to udrę ka. 
Zgry wus:
Mój nos jest za tka ny, o za czy nam ki chać (ki cha)
Ma ru da: 
Nie cier pię ki cha nia!

Smer fet ka:
Och dro gi Pa po, ja chy ba cho ru ję, gar dło bar -
dzo bo li...
Sa szet ka:
W tej wiel kiej nie do li śpie wać nie mo że, ach
któż jej po mo że?
La luś:
Bia da nam bia da, je stem ta ki sła by, ce ra cał -
kiem bla da. Że by cho ciaż to słoń ce ze chcia ło
mi po móc, bym znów był ru mia ny... 
(spo glą da w lu ster ko)
Wa żniak:
Zwo łu ję ze bra nie, nim w na szej wio sce coś się
złe go sta nie. Pa pa Smerf za wsze po wta rzał...
Wszy scy: Wa żnia ku!!!
Wa żniak: 
Nie chcesz cho ro wać, za cznij się har to wać.
Pa pa Smerf:
Wa żniak ma ra cję. Ka żdy smerf, któ ry się nie
har tu je za zię bia się, jest na ra żo ny na groź ne
dla zdro wia i ży cia ata ki gry py, an gi ny i scho -
rze nia dróg od de cho wych.
Wszy scy: A dla cze go tak się dzie je?
Pa pa Smerf:
Si ły obron ne or ga ni zmu to ta kie słu żby jak woj -
sko czy straż po żar na. Je że li nie ćwi czą, nie
przy go to wu ją się do wal ki z prze ciw ni kiem, to
w przy pad ku, kie dy za ist nie je po trze ba ich uży -
cia nie po tra fią szyb ko i sku tecz nie wal czyć.
Wa żniak: 
Har to wa nie się nie tyl ko po mo że unik nąć wam
wie lu do kucz li wych cho rób, ale ta kże pod nie sie

Au tor ka jest na uczy ciel ką kształ ce nia zin te gro wa ne go w Ze spo le Szkół im. Ja na
Paw ła II w Ba bi cy, po sia da ją cej wo je wódz ki cer ty fi kat Szkół Pro mu ją cych 
Zdro wie. W szko le od by wa ją się co mie sięcz ne ape le, przed sta wie nia i in ne for my
pro mu ją ce zdro wy tryb ży cia. Pre zen tu je my jed ną z in sce ni za cji opar tej 
na po pu lar nej se rii ani mo wa nej, któ rej bo ha te ra mi są smer fy.

AN NA FĄ FA RA -ISKRA

Har tuj się a bę dziesz
zdrów
– sce na riusz przed sta wie nia 



propozycje

wychowanie fizyczne i zdrowotne
39

ogól ną kon dy cję fi zycz ną i psy chicz ną. Uspraw -
ni prze mia nę ma te rii, po lep szy układ krą że nia.

Je że li smerf pro wa dzi cie plar nia ny tryb ży -
cia, to na wet zwy kły prze ciąg mo że być dla
nie go szko dli wy, a co do pie ro ką piel w prze rę -
bli czy bie ga nie bo so po śnie gu.
Ma ru da: Brr! Nie cier pię śnie gu!
Smer fet ka:
Ojej! To chy ba tyl ko Osi łek jest od por ny
na wszel kie cho ro by.
Osi łek: 
Co lu bią smer fy ta kie jak ja? Słoń ce gdy świe ci,
deszcz kie dy pa da, wiatr kie dy ga da, mróz kie dy
szczy pie, śnieg kie dy sy pie. Ka żdą po go dę, z upa -
łem, chło dem, o ka żdej po rze, by le na dwo rze.
Śpioch: 
Ty le krzy ku o nic! Nie le piej po ło żyć się do łó -
żecz ka i smacz nie chra pać od ra na do wie czo -
ra? Prze cież na dwo rze jest strasz nie zim no, to
nie wy go da trud na do znie sie nia.
Osi łek:
Śpio chu! Po przej ściu za bie gu har to wa nia, to
co wpły wa ło na nas ne ga tyw nie sta je się czyn -
ni kiem wzmac nia ją cym na szą od por ność.
Trze ba jed nak pa mię tać by har to wa nie od by -
wa ło się stop nio wo i sys te ma tycz nie. Mu si my
pa mię tać o prze strze ga niu wa żnych za sad:

Ma ru da: Nie cier pię za sad!
Ma larz: 
Ma lo wa nie ob ra zów jest bar dzo skom pli ko wa -
ne i trud ne, nie wszy scy mo gą to ro bić, ale że -
by się za har to wać wy star czy zdo być pod sta wo -
wą wie dzę i umie jęt ność ob ser wa cji wła sne go
or ga ni zmu.
Ła such: 
Ja to wła śnie ro bię. Co dzien nie ob ser wu ję swój
or ga nizm i do cho dzę do wnio sku, że naj wa -
żniej szą rze czą dla nie go jest du ży tort cze ko la -
do wy z jesz cze więk szą ilo ścią bi tej śmie ta ny.
Ma rzy ciel:
Oj Ła su chu, po my ślał byś ra czej o ru chu! Wi -
dzę, że pro wa dzisz ży wot cie plar nia ny, dla te -
go po wi nie neś za cząć od spa ce rów, któ re
koń czył byś in ten syw nie, tak by się na wet lek ko
spo cić. Nie wol no jed nak w tym sta nie za trzy -
my wać się dla ochło dy, ale trze ba szyb ko wra -
cać do do mu i wziąć cie pły prysz nic.
Pra cuś: 
A je śli do pi su je nam kon dy cja, to czy spa ce ry
mo żna stop nio wo za mie niać na trucht al bo bieg?
Ma rzy ciel: Oczy wi ście, że tak!
Zgry wus: 
Sły sza łem, że dru gim bodź cem har tu ją cym
jest wo da o ró żnej tem pe ra tu rze.
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Pa pa Smerf: Bar dzo do brze Zgry wu sie!
Zgry wus: 
Chcia łem to na wet udo wod nić in nym smer -
fom, ale bar dzo się na mnie zde ner wo wa li.
Smer fet ka: 
Je śli uwa żasz Zgry wu sie, że bie ga nie za in ny -
mi smer fa mi z wia der kiem z wo dą, to do bry
po mysł, to nie wiem czy do brze zro zu mia łeś
za sa dę har to wa nia.
Pa pa Smerf: 
Dro gie Smer fy har to wa nie wo dą sto su je my
w ten spo sób, że po go rą cej ką pie li ob le wa my
cia ło wo dą co raz chłod niej szą. W okre sie peł -
ne go za har to wa nia, go rą cą ką piel koń czy my
zim nym prysz ni cem. 
Śpioch: 
Wa żnym uzu peł nie niem har to wa nia jest spa -
nie przy otwar tym oknie... (za sy pia)
Sa szet ka:
Oczy wi ście cia ło mu si być so lid nie okry te, tak
przy naj mniej mó wił Pa pa Smerf, or ga nizm
mu si mieć po czu cie kom for tu ciepl ne go.
(przy kry wa Śpio cha ko cem)

Pa po Smer fie, czy przy pad kiem nie je stem
za ma ła na ta kie za bie gi? Czy wszyst kie smer -
fy, bez wzglę du na wiek po win ny się har to wać?
Pa pa Smerf: Ależ tak Sa szet ko!
Wa żniak: 
Niech Pa pa Smerf po zwo li. Ja oso bi ście uwa żam...
Wszy scy: Wa żnia ku!
Wa żniak: 
Ja uwa żam, że pew ną ostro żność po win ny za -
cho wać smer fy z ró żny mi do le gli wo ścia mi ze
stro ny ukła dy krą że nia, a ta kże za zię bio ne,
z gry pą lub ka ta rem.
Wszy scy: Czy Wa żniak ma ra cję?
Pa pa Smerf: 
Tak, dla te go ka żdy cho ry Smerf po wi nien naj -
pierw się wy le czyć, a póź niej eks pe ry men to -
wać z za bie ga mi har tu ją cy mi.
La luś: 
Cie ka wy je stem, kie dy mo ja skó ra od zy ska utra -
co ny blask i nie bę dę czuł się ta ki zmę czo ny?

Po eta: 
Wró ci wio sna, wró ci słoń ce i za kwit ną pą ki róż...

La lu siu ja po eta mo gę cię za pew nić, że
w ma ju, od czu jesz przy pływ no wej ener gii.
Wszy scy po że gna my się z cie płą odzie żą
i pod da my wło sy i skó rę na tu ral nym oświe tle -
niom pro mie ni sło necz nych oraz ma sa żo wi
ma jo wych po dmu chów wia tru.
La luś: 
To wspa nia ła wia do mość, już czu ję się le piej.
Pa pa Smerf: 
Wy da je mi się, że czas na pod su mo wa nie na -
sze go spo tka nia.
Wa żniak: Pa pa Smerf za wsze mó wił....
Wszy scy: Wa żnia ku!
Sa szet ka: 
By być zdro wym, nie cho ro wać trze ba za wsze
się har to wać.
Smer fet ka: 
Har to wa nie łą czyć zaś z sys te ma tycz nym tre -
nin giem spor to wym, pra wi dło wym odży wia -
niem się. Na le ży też za cho wać po go dę du cha.
Ma ru da: Nie cier pię du chów!

(Na za koń cze nie wszyst kie smer fy śpie wa -
ją pio sen kę, po ru sza ją się w rytm mu zy ki
i ma cha ją do pu blicz no ści) 

Hej dzie ci je śli chce cie za har to wa nym być,
do wio ski za pra sza my dziś!
Te le wi zor wy łącz cie,
chodź cie do nas się przy łącz cie,
za czy na my zdro wo żyć!

Ma ru da: 
Uwa ga smer fy zbli ża się nie bez pie czeń stwo,
kryj cie się to an gi na...
Wszy scy: (śpie wa ją) 
Kto się boi ta kich cho rób nie chaj za raz idzie
spać, my prze sta li śmy się ich bać!
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