
全国核心能力 CVCC 培训项目 

全国核心能力仪态训练指导师培训 
 

                           通   知         CVCC 培字（2020）137 号 

 

为加快高素质职业人才培养的步伐，增强大中专院校毕业生和职业人士的就

业能力和职业竞争力，全国核心能力认证办公室（CVCC 办公室），在全国范围内

开展职业沟通、团队合作、解决问题、自我管理、信息处理、创新创业、礼仪训

练等核心能力的培训工作。为帮助教师和培训师掌握 CVCC 培训内容、教学规范，

逐步建立高质量的 CVCC 项目专业教师队伍，全国核心能力认证办公室（CVCC 办

公室）将在杭州举办仪态训练指导师培训班，现将有关事项通知如下： 

一、培训内容 

女性气质提升；站姿、坐姿、走姿训练；体态强化精炼；优雅形体仪态塑造；

形体仪态教练培训的教学方法与操作技巧培训；生活中的仪态礼仪运用；小组展

示与考核等。 

二、授课专家 

国内知名形体训练师、奥运会礼仪小姐培训师、G20峰会指定礼仪导师、天

使阳光公益文化中心创始人、国家二级心理咨询师米涵希老师。 

三、培训对象 

各大中专院校及中小学幼儿园教师和管理人员，礼仪培训师，酒店、航空、

旅游等服务业从业人员，形体教练、礼仪培训师其他对仪态训练有兴趣的人士。 

四、资格认证 

参加培训后，可申请由高校毕业生就业协会核心能力分会颁发的《CVCC 仪态

训练指导师证书》，该证书既是 CVCC 项目培训讲师任职资格的证明，也可作为人

员岗位聘任、定级和晋升职务的参考依据，及各级教师继续教育的证明。证书请

查询全国核心能力认证网 www.cvcc.net.cn。 

五、培训时间与地点 

时间：2020年10月3日-5日 

地点：杭州 

六、收费标准 

1、礼仪指导师培训班培训及资料费3980元/人； 

2、食宿统一安排，费用自理； 

3、北京桑博国际教育科技有限公司为培训项目的承办单位，凡需要参加培

训的学员请将款项汇至以下账户： 

 

 

http://www.cvvv.net.cn/


户名：北京桑博国际教育科技有限公司， 

开户行：中国银行北京立汤南路支行， 

账号：348 056 034 395， 

开户行编号：104100006054。 

七、报名方式 

1、填写报名回执表和证书申请表，通过微信或电子邮件报给全国核心能力

认证办公室老师，具体报到事宜将于开班前一周另行通知； 

2、请您提前提交一张电子版一寸彩色照片和身份证复印件。 

八、联系方式 

1、 李冬梅:13911903810（同微信）报名邮箱：2301318808@qq.com 

 电话：010-84672383，     

2、 李慧：18210995698（同微信）； 报名邮箱：635147565@qq.com 

 电话：010-84820413 

  

 

 

附件一：课程安排表     

附件二：报名回执表 

附件三：证书申请表 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

北京桑博国际教育科技有限公司      全国核心能力认证办公室（CVCC 办公室） 

2020 年 8 月 6 日                       2020 年 8 月 6 日 
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时间：10 月 3 日      上午 9:00-12:00，下午 14:00-17:00 

主讲老师：米涵希老师         主题：优雅仪态与我们的关系 

 

 

 

课

程

内

容 

一、课前诊断检查：心态、形态、身段、仪态、形

象、礼仪（六个方面进行诊断） 

二、纠正含胸、驼背、高低肩等仪态的正确方法 

1、含胸、驼背、颈部、前伸不正，走路不平衡、

斜肩 

2、不良仪态对身体健康的影响； 

3、不良仪态对女性气质的影响； 

4、不良仪态对职业的影响。 

三、优雅仪态与魅力女性的关系魅力女性的眼神---

灵动眼神如何打造 

面部表情更生动的练习： 

1. 眼能传情眼神训练 

2. 眉能传神眉目训练  

    3.微笑的眼神训练  

4. 苹果机运动训练  

5 改变面部表情的嘴角训练  

六、提升女性气质的关键部位 

七、如何运用手部肢体语言提升女性的魅力---

背包和手提包的手部线条 

1.了解手部的功能魅力 

2.各种手部姿态在不同场合中的运用 

3.如何拥有纤细轻柔的手 

4.手姿训练韵律操 

 

八、生活中的优雅姿态、礼仪呈现 

九、如何制定针对学生的仪态训练方法 

时间：10 月 4日     上午 9:00-12:00，下午 14:00-17:00 

主讲老师：米涵希老师       主题：修长挺拔，优雅高贵--仪态训练方法 

 

 

 

课

程

内

容 

一、修长挺拔的站姿 

1、挺拔优雅站姿的基本方法； 

2、身材修长的三个关键点 

3、如何练出修长挺拔的站姿——九点练习，每天

5-10 分钟让身材修长挺拔的练习 

4、站姿的平衡训练 

5、站姿的四拍后背拉伸练习。 

6、不同场合的站姿要求。 

二、如何走出风度和气质——步态篇 

1、轻盈步态的关键，腿有力量，才能走出气质和挺

拔 

2、腰挺直，才能让自己更自信 

3、优雅自信的走路方法 

4、职场干练的步态 

晚宴婀娜的步态 

1、优雅旗袍的步态 

7、定点转身的两种姿态 

8、走路时手如何让女性看上去更优美 

9、走姿需要注意的礼貌用语和肢体语言（侧身让步基本

方法） 

二、优雅高贵的坐姿 

1、坐姿的几种形态； 

2、坐下那一刻，让你有与众不同的感觉 

3、女性社交的几种坐姿 

4、平时让腿显得修长迷人的坐姿秘诀 

5、保持良好坐姿的训练 

6、怎样的坐姿让你更容易赢得好感 

7、端庄坐姿训练——伏案书写坐姿 

 8、社交场合坐姿的基本要求。 

时间：10 月 5 日      上午 9:00-12:00，下午 13:30-16:30 

主讲老师：米涵希老师         主题：体态强化精炼方法、雅姿美态 

 

 

 

课

程

内

容 

一 、生活中的优雅姿态 

  社交、职场、晚宴场合展现自己的修养和气质 

  优雅姿态训练：      鞠躬姿态训练； 

  招手姿态带来的魅力；  如何鼓掌让自己更优雅 

  插兜的准确锦上添花；  穿脱衣服的优雅姿态 

  拎包姿态让您魅力十足；得体的蹲姿 

二、你会拍照吗？ 

  找到自己最佳上镜角度；正面镜头拍照姿态训练 

  如何运用身体姿态让造型更加生动 

  眼神的准确到位 

   拍照五连拍训练 

三、微笑训练，八字微笑操 

四、服务礼仪操编排示范 

五、手势操编排演练 

六、基本社交礼仪 

1、介绍礼仪 

2、名片礼仪 

3、握手礼仪 

4、电话礼仪 

5、指引礼 

6、电梯礼仪 

7、开关门礼仪 

七、考核 

 



附件二： 

全国礼仪指导师（杭州）培训班报名回执表 

地点：杭州 

时间：2020 年 10 月 3 日-5 日 

 

 

说明：1、表中每一项应填写工整、准确。 

      2、若拼房住，有指定拼房对象或自己单住一间标间请告知会务组老师。                                                    

 

 
 
 
 
 
 

单位名称  

参 

培 

人 

员 

姓名 性别 职务/职称 手机号码 电子邮箱 

住宿 

（请填写：否/单住/拼

房） 

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

到达日期  

发票抬头及税号  

缴费方式（转账/现金/刷卡）  



附件三： 

高校毕业生就业协会核心能力分会 

CVCC 核心能力礼仪指导师证书申请表 

 

说明：1、表中每一项应填写工整、准确。 

   2、此表复印有效。 

      3、此申请表是办理证书所需要的材料之一。并请准备齐全材料后一起发

至会务组老师邮箱： 

 

姓名  性别  出生年月  

电子 

彩色照片一张 

（一寸） 

职业  职称  民族  

工作单位  

通讯地址  

电子邮箱  QQ  

身份证号码  邮政编码  

 手机  座机  

培训时间  证书申请模块 礼仪指导师证书  

经 历  

CVCC 办公室 

意见 

 

年    月    日 


