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Minimalny zakres tematyczny szkolen

| P ORKARPACKE

Lp.

Nazwa szkolenia:

Minimalny zakres tematyczny programu szkolenia

1

Kucharz

1. Organizacja pracy na stanowisku Kucharz

PwnN

i przyjec firmowych
Wiedza z zakresu Dobrej Praktyki Cateringowej

11. Wiedza z zakresu serwowania i ekspozycji potraw

15. Umiejetnosc¢ zarzadzania czasem i pracy w zespole
16. Znajomos$c¢ zasad BHP i ppoz.

Wiedza z zakresu ustug gastronomicznych, ze szczegdlnym uwzglednieniem pojecia catering
Znajomos¢ metod podawania positkdw w dziatalnosci cateringowej
Wiedza z zakresu kompleksowej obstugi imprez (party service): kulturalnych, garden party, eventéw, bankietow

5

6. Praktyczna wiedza na temat selekcji przyjmowania i magazynowania surowcoéw

7. Umiejetnos¢ przeprowadzenia obrébki wstepnej surowcéw

8. Umiejetnosc¢ przeprowadzenia procesu rozmrazania zywnosci i obrébki termicznej potraw
9. Wiedza z zakresu wtasciwego przechowywania zywnosci

10. Umiejetnos¢ whasciwego transportu réznego rodzaju potraw

12. Zastosowanie wiedzy na temat gospodarki odpadami pokonsumpcyjnymi
13. Podstawowa wiedza na temat Dobrej Praktyki Produkcyjnej i Higienicznej, system HACCP
14. Znajomosc rodzajow ustug gastronomicznych, bufetdéw, bankietéw i ich podziat

Lakiernik samochodowy

Woprowadzenie do lakiernictwa samochodowego
1. Wstep do lakiernictwa samochodowego
o Historia i rozwdj branzy lakierniczej
o Rola lakiernika w przemysle motoryzacyjnym
2. Podstawowe zasady BHP w warsztacie lakierniczym
o Srodki ochrony osobistej (maski, rekawice,
odziez ochronna)
o  Obstuga narzedzi lakierniczych
3. Omdwienie narzedzii sprzetu lakierniczego
o Pistolety lakiernicze, komory lakiernicze
o Kompresory, urzadzenia szlifujgce
4. Rodzaje lakieréw i farb uzywanych w lakiernictwie
samochodowym
Procesy technologiczne w lakiernictwie
1. Przygotowanie powierzchni przed lakierowaniem

o Polerowanie, usuwanie rys
o Ponowne lakierowanie i renowacja starych
powtok
Ekologia i nowe technologie w lakiernictwie
1. Ekologiczne metody lakierowania
o Ograniczenie emisji szkodliwych substancji
o Utylizacja odpaddéw
2. Nowoczesne technologie lakiernicze
o Lakierowanie wodne, lakierowanie UV
3. Trendy w branzy lakierniczej
Przygotowanie powierzchni do lakierowania
1. Praktyczne ¢wiczenia z czyszczenia i odttuszczania
powierzchni
2. Szlifowanie reczne i maszynowe
3. Nakfadanie podktaddw i szpachli
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o Czyszczenie, odttuszczanie, szlifowanie
o Podktad, szpachlowanie
2. Rodzaje materiatéw pomocniczych
o  Grunty, podktady, srodki antykorozyjne
3. Proces lakierowania i utwardzania
o Warstwy lakieru: baza, lakier bezbarwny
o Suszenie i utwardzanie lakieru
Defekty i naprawy lakiernicze
1. Diagnostyka usterek powstatych w procesie
lakierowania
o Uszkodzenia mechaniczne i chemiczne
2. Naprawa i renowacja lakieru

4. Maskowanie i zabezpieczanie elementdow przed
lakierowaniem
Lakierowanie i techniki nanoszenia powtok
1. Praktyczne uzycie pistoletu lakierniczego
o Nanoszenie bazy i lakieru bezbarwnego
2. Lakierowanie réznych powierzchnii elementéw
samochodowych
3. Lakierowanie wodne i rozpuszczalnikowe
4. Techniki suszenia i utwardzania powtoki lakierniczej
Naprawy lakiernicze i renowacja
1. Usuwanie defektéw lakieru (rys, odpryskéw)
2. Polerowanie i regeneracja starych powtok
3. Kontrola jakosci powtok lakierniczych

Prawo jazdy kat. B

Program szkolenia:
Program szkolenia teoretycznego:
1. Pierwsza pomoc przedlekarska
2. Zasady i przepisy stuzgce bezpiecznemu poruszaniu sie
pojazdem po drodze publicznej
e Znaki ostrzegawcze
e Znaki zakazu, nakazu
e Znaki informacyjne, kierunku i miejscowosci,
uzupetniajace
e Znaki drogowe poziome
e Sygnaty Swietlne, sygnaty dawane przez kierujgcego
ruchem
e \Wtgczanie sie do ruchu, skrzyzowania réwnorzedne
e Skrzyzowania ze znakami okreslajgcymi pierwszenstwo
przejazdu
e Skrzyzowania z sygnalizacjg swietlng
e Skrzyzowania lub przejscia dla pieszych, miejsca
przystankdow komunikacji publicznej
e Pozycja pojazdu na drodze, wjazd i zjazd ze skrzyzowania,
zatrzymanie i postgj
e Zmiana pasa ruchu, zmiana kierunku jazdy, bezpieczna
jazda w tunelach
e Wyprzedzanie
e Omijanie, wymijanie, cofanie

4. Postepowanie w sytuacjach nadzwyczajnych
e Ogodlne zasady okreslajgce zachowanie kierowcy w momencie
awarii lub wypadku
e Spostrzeganie, ocena sytuacji i podejmowanie decyzji,
szczegolnie w zakresie czasu reakcji oraz zmian w zachowaniu
za kierownicg, spowodowanych wptywem alkoholu, lekowi
produktow leczniczych, stanem swiadomosci i zmeczeniem
5. Obowigzki kierowcy i posiadacza pojazdu
e  Czynniki bezpieczenstwa odnoszgce sie do pojazdu, tadunku i
przewozonych osob, odpowiedzialnos$¢ kierowcy/posiadacza
pojazdu
e Obowigzki wtasciciela/posiadacza pojazdu, ubezpieczenia,
wymagane dokumenty
e  Aspekty mechaniczne zwigzane z zachowaniem
bezpieczeristwa na drodze
Program szkolenia praktycznego:
(1h - 60 minut)
e Budowa i obstuga samochodu, czynnosci kontrolne przed i w
czasie poruszania sie po drodze, stosowanie Swiatet
e Przygotowanie kierowcy do jazdy, ruszanie, zatrzymanie,
zmiana biegéw
e Zmiana kierunku jazdy, cofanie
e Plac manewrowy - ¢wiczenie umiejetnosci manewrowania
pojazdem




Z

Fundusze Europejskie
dla Podkarpacia

Dofinansowane przez
Unig Europejska

**
*

* ek

| " OO KARPACK!E

e Uzywanie $wiatet zewnetrznych i sygnatéw pojazdu

e Dopuszczalne predkosci pojazdu, ograniczenia

e Wyposazenie pojazdu zwigzane z bezpieczefstwem,
korzystanie z pasow, zagtéwkow i fotelikow

3. Zagrozenia zwigzane z ruchem drogowym

e Znaczenie zachowania szczegdlnej ostroznosci w stosunku
do innych uzytkownikéw drogi, wysiadanie z pojazdu,
zabezpieczenie pojazdu

e Zachowanie wobec pieszego, wobec osoby o ograniczonej
mozliwosci poruszania sie

e Zachowanie wobec rowerzysty i dzieci

e Zachowanie na przejazdach kolejowych i tramwajowych

e Odstepy i hamowanie pojazdu

e Czynniki ryzyka zwigzane z réznymi warunkami
drogowymi, w szczegdlnosci ze zmiang tych warunkéw w
zaleznosci od pogody i pory dnia lub nocy, wiasciwosci
réznych typéw drég i zwigzane z tym obowigzujace
wymagania

e Rdzne pola widzenia kierowcow

e Technika kierowania pojazdem

e Jazda w ruchu miejskim ( pasy ruchu, skrzyzowania,
obserwowanie i przewidywanie dziatan innych uczestnikow
ruchu)

e Jazda w obszarze niezabudowanym, drogami o podwyzszonej
predkosci (dostosowanie predkosci do warunkdéw na drodze,
hamowanie awaryjne, bieg 5i 6)

e Manewry w ruchu ulicznym (wyprzedzanie, omijanie,
wymijanie, parkowanie)

e Technika kierowania pojazdem, systemy wspomagajgce
kierowce ABS,ASR,ESP

e Jazda z nawigacja

e Stacja benzynowa (tankowanie benzyny, oleju napedowego,
gazu)

e Stacja kontroli pojazdéw, dopuszczenie pojazdu do ruchu,
dokumenty kierowcy i pojazdu,

e Awaria na drodze (diagnostyka, zmiana kota, uzupetnienie
ptynéw eksploatacyjnych)

e Plac manewrowy - przygotowanie do egzaminu

e Zasady przeprowadzania, zadania, kryteria oceny w
trakcie egzaminu panstwowego.

e Egzamin wewnetrzny — przeprowadzany na zasadach
egzaminu panstwowego

Opiekun w ztobku i klubie
dzieciecym

Program szkolenia zgodnie z programem zatwierdzonym
przez MRiPS

1. Psychopedagogiczne podstawy rozwoju jednostki
2. Rozwodj dziecka w okresie wczesnego dziecinstwa
3. Stymulowanie wszechstronnego rozwoju dziecka

4. Kompetencje opiekuna dziecka
5. Praktyka zawodowa

Wdzki jezdniowe
podnosnikowe

z mechanicznym napedem
podnoszenia

z wytgczeniem wozkow

z wysiegnikiem oraz
wozkdéw z osobg
obstugujaca podnoszong
wraz z tadunkiem

Program szkolenia:

Pojecie statecznosci urzadzenia i diagramy udzwigu wozka;
Rodzaje wdzkdw oraz ogdlna budowa urzadzen;

Mechanizmy oraz ich budowa i dziatanie;

PNk WNE

Wyposazenie elektryczne i hydrauliczne;

Wymagania kwalifikacyjne dla oséb obstugujgcych urzadzenia transportu bliskiego podlegajace dozorowi technicznemu;
Rodzaje urzadzen transportu dozorowi technicznemu bliskiego podlegajace;

Budowa wdzka wtasciwa dla kategorii i rodzaju (przeznaczenia);

Urzadzenia zabezpieczajace stosowane w woézkach jezdniowych podnosnikowych;
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9. Obstuga wozka jezdniowego podnosnikowego: czynnosci obstugujgcego przed przystgpieniem do pracy, w czasie pracy i po
zakonczeniu pracy, sterowanie mechanizmami urzgdzen ogdlnego przeznaczenia i specjalnych (wézkdw ze zmiennym wysiegiem i z
osobg podnoszong wraz z tadunkiem), sprawdzanie dziatania urzadzen zabezpieczajgcych i hamulcéw itp. Obstuga : czynnosci
obstugujacego przed przystgpieniem do pracy , w czasie pracy i po zakoriczeniu pracy,

10. sterowanie mechanizmami urzadzen ogdlnego przeznaczenia i specjalnych (wézkdw ze zmiennym wysiegiem i z osobg podnoszong
wraz z tadunkiem), sprawdzanie dziatania urzadzen zabezpieczajgcych i hamulcéw itp. Zasady szczegdtowe

11. Praca w specyficznych warunkach jak np.: praca zespotowa urzadzen, transport ludzi w koszu, praca w warunkach kolizyjnych,
praca w poblizu na powietrznych linii energetycznych itp.

12. Zasady bezpiecznej eksploatacji urzagdzen zasilanych-gazem LPG;

13. Warunki bezpiecznej pracy;

14. BHP przy obstudze wézkdw jezdniowych podnosnikowych;

15. Niebezpieczne uszkodzenie /nieszczesliwy wypadek - 2 —procedura postepowania

Trener personalny

Program szkolenia

Czesc teoretyczna - (sala wyktadowa)

1. Funkcjonalna anatomia cztowieka

- uktad kostno-stawowy jako bierny element aparatu ruchu

- najwazniejsze miesnie okolicy gtowy i szyi

- najwazniejsze miesnie obreczy korficzyny gérnej oraz koriczyny gérnej

- najwazniejsze miesnie okolicy brzucha i grzbietu

- najwazniejsze miesnie obreczy koriczyny dolnej oraz koriczyny dolnej

- najczestsze wady postawy oraz zwigzane z nimi dysfunkcje

2. Fizjologia wysitku fizycznego

- podstawowe pojecia fizjologii wysitku - adaptacja, superkompensacja, tetno, kwas mlekowy
- podstawowe pojecia fizjologii wysitku - wysitek tlenowy, wysitek beztlenowy, wytrzymatos¢
- podstawowe hormony wydzielane podczas wysitku i zaraz po nim oraz ich wptyw na organizm
3. Dietetyka sportowa oraz naturalne metody wspomagania organizmu

- wptyw poszczegdlnych makrosktadnikéw zywieniowych na nasz organizm

- naturalne metody wspomagania organizmu

- samotypy - charakterystyka oraz predyspozycje do diety

4. Ocena sprawnosci fizycznej oraz sylwetki klienta

- samotypy - predyspozycje do rodzaju wysitku fizycznego

5. Planowanie oraz programowanie ¢wiczen

- podstawowe metody treningowe - trening split vs. FBW

- trening funkcjonalny, ¢wiczenia unilateralne (jednostronne), przyktadowe budowanie jednostki treningowej
6. Powtorka i usystemtyzowanie materiatu

Cze$¢ praktyczna - (sala fitness, sitownia)

1. Praktyczne przyktady ¢wiczen zwiekszajgcych mobilnos¢ stawow
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- mobilnos¢ stawu ramiennego

- mobilnos¢ barkow, obreczy barkowej

- mobilnos¢ stawu biodrowego

- mobilnosc¢ kregostupa

- mobilnos¢ stawdw kolanowych, stawu skokowego

- przyktadowe ¢wiczenia (przysiad z kettlebell, martwy cigg z guma, pies z glowg w gore, pies z gtowg w dot, rotacja tutowia w
wykroku, pozycja kanapowa)

2. Wybrane formy wysitku tlenowego oraz beztlenowego

- zalety treningu sitowego i beztlenowego

- przyktadowe ¢wiczenia na wysitek beztlenowy (HIIT, Tabata, airbike, bieg interwatowy, burpees, przysiad z wyskokiem)

- przyktadowe ¢wiczenia na wysitek tlenowy (spacer na biezni, jazda na rowerku, praca na wioslarzu, orbitrek, skakanka)

3. Trening funkcjonalny

- zasady i metody treningu funkcjonalnego

- poprawa wytrzymatosci, sity, gibkosci i koordynacji

- wzmocnienie miesni bez rozbudowy masy miesniowej

- przyktadowe ¢wiczenia treningu funkcjonalnego (przysiad z pitkg lekarskg, wchodzenie po schodach z hantlami, swing z kettlebell,
podciagganie na drazku, scyzoryki, pompki)

4. Trening obwodowy (sylwetkowy)

- zasady, metody i rodzaje treningu obwodowego

- potaczenie ¢wiczen o charakterze sitowym oraz cardio

- przyktadowe ¢wiczenia treningu obwodowego (wyciskanie sztangi lezgc, wyciskanie zotnierskie, martwy cigg sumo, wykroki
chodzone, pompki na poreczach, unoszenie nég wiszgc na drazku)

Barber

Program szkolenia:

Fryzura classic

1. Wprowadzenie — fryzura klasyczna. Rys historyczny. Organizacja stanowiska i BHP pracy fryzjera. Kosmetyki do stylizacji
i pielegnacji wiosow.

2. Sprzet w salonie fryzjerskim meskim — prezentacja narzedzi i przyboréw. Dezynfekcja — preparaty i czynnosci.

3. Komunikacja z klientem — szczegétowy wywiad. Rozpoznawanie ksztattéw gtowy. Strzyzenie klasyczne i modelowanie wtosow.
Myciegtowy — instruktaz. Nauka uzycia pomad, past i rdznych kosmetykow.

4. Praca Uczestnika z klientem: mycie gtowy, rozpoznawanie ksztattu gtowy, strzyzenie modela z petnym zarostem na gtowie,
stylizacja, pielegnacja, modelowanie wtoséw na szczotke ptaska.

Fryzura modern, zarost na brodzie

1. Omodwienie kosmetykow do stylizacji i pielegnacji brody.

2. Pokaz Trenera — fryzura modern + zarost na brodzie: cieniowanie fade, short, back, slides z rozréznieniem indywidualnych potrzeb.

Zarost krotki na brodzie do trymowania.
3. Praca uczestnika z modelem z krétkim zarostem na brodzie: cieniowanie fade, short, back, slides. Doskonalenie czynnosci
poznanych na szkoleniu.
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4. Praca Uczestnika z modelem z krétkim zarostem na brodzie — strzyzenie meskie: modna fryzura krotka modern ze Srednig gora
i wygolonymi bokami trymerem ,,na zero” (praca réznymi maszynkami, trymerami, golarkami).

Brzytwa bez tajemnic

1. Brzytwa — rys historyczny. Filozofia golenia brzytwa na mokro. Sprzet w meskim salonie fryzjerskim: prezentacja narzedzi,
przyboréw do golenia, nauka wtasciwego postugiwania sie brzytwa na zyletki — prezentacja.

2. Dezynfekcja w salonie — omdwienie preparatow i czynnosci przy zabiegu golenia brzytwa na mokro twarzy i gtowy.

Brzytwa, aorganizacja stanowiska pracy fryzjera - instrukcja BHP.

Rodzaje pedzli do golenia. Cwiczenia z ubijania kremu do golenia. Olejki eteryczne ich zastosowanie.

Cwiczenia postugiwania sie brzytwa. Wykonanie czesciowego golenia brzytwa.

Prezentacja multimedialna, choroby skéry. Przeciwwskazania do wykonania golenia.

Komunikacja z klientem, obstuga klienta, szczegétowy wywiad — praca z modelem.

Pokaz Trenera na modelu — meskie SPA golenie brody brzytwa na zyletki z gorgcymi recznikami oraz zimnym recznikiem i

pachnacymi olejkami eterycznymi.

Rytuat — meskie spa — golenie brzytwa na mokro. golenie brody i gtowy.

1. Pokaz Trenera — Meskie SPA — golenie glowy modela na mokro przy uzyciu brzytwy na zyletki z gorgcymi recznikami i pachngcymi
olejkami eterycznymi.

2. Praca uczestnika z modelem — meskie spa — golenie brody brzytwa na mokro, przy uzyciu brzytwy na zyletki z gorgcymi recznikami
oraz zimnym recznikiem i pachngcymi olejkami eterycznymi.

3. Doskonalenie czynnosci — meskie spa — golenie brody brzytwag na mokro.

Zarost, broda, golenie

1. Praca Uczestnika z modelem — strzyzenie wtosow, fryzura uzytkowa, modelowanie na szczotke ptaskg, strzyzenie brody $redniej
o rdznych ksztattach porostu i wzrostu, podgalanie brzytwa.

2. Wykonanie przez kursanta golenia z rytuatem meskiego SPA - golenia na mokro z gorgcymi i zimnymi recznikami oraz olejkami
eterycznymi.

3. Wykonanie samodzielnie petnego rytuatu golenia na modelu.

Noukuw




