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中职“客房中式铺床”技能竞赛有效训练策略探究
林　晓

（顺德区胡锦超职业技术学校，广东 佛山 528300）

摘要：“客房中式铺床”赛项是酒店服务技能竞赛的重要组成部分，为二级指标，分值 90 分，占比 27%，主要考察参赛选手的中式

铺床技能和开夜床服务水平，旨在检验其职业技能的规范性和熟练度。为增强竞赛训练的有效性、切实提高选手的技能水平和参赛成绩，

本文根据该赛项的竞赛内容及评分标准，从科学选拔、物品保障、吃透标准、量化目标、模拟演练这 5 个方面来阐述“客房中式铺床”

技能竞赛有效训练的策略，做到以赛促教、以赛促学、以赛促训。
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中职“客房中式铺床”技能竞赛项目旨在检验参赛选手铺床

技能的规范性和熟练度、现场分析与处理问题的能力、卫生安全

操作意识、心理素质和匠心精神等，深化产教融合，展现酒店行

业所需要的高水准的技术技能。自 2017 年起至今，笔者连续 4 年

指导学生开展“客房中式铺床”分赛项的训练并带队参赛，感悟

颇深。通过分析参赛选手在技能竞赛（市、省、国）中的表现，

笔者针对出现的问题及时反思竞赛训练过程中存在的不足并仔细

剖析原因，逐步探索更为全面、科学、有效的训练策略，以达到

以赛促教、以赛促学、以赛促训的人才培养目的。

本文结合笔者连续 4 年的训赛、观赛经验以及省赛、国赛专

家裁判的点评意见，提出以下五点竞赛训练辅导策略。

一、科学选拔，搭建竞赛梯队

参赛学生既要形象佳、气质靓、人品好，还要愿意参赛、吃

苦耐劳，更要具备一定的自我管理能力和英语口语水平等。要找

到满足这些要求的德技并重的学生，确实困难。为解决这个令人

头疼的问题，笔者制订了“三步走”的团队选拔方案：年级宣讲——

双向选择——个人面谈。

首先，利用班会课和专业部会，面 tt 向专业部全年级学生进

行竞赛宣讲，主要包括参赛项目与内容、训练模式与要求、成长

路径、获奖意义等，使他们对酒店服务技能竞赛有初步了解，引

发兴趣，为选拔宣传造势。

其次，阅览全年级成绩册和体格表，挑选出身材较高、英语

成绩和综合成绩相对不错的学生。按往年比赛经验，个子高的选

手在抛单、甩单和套被子等环节有明显优势，容易使床面平整美观、

尺寸到位。而英语基础和综合素质较好的学生在一定程度上能够

较快适应多方位、高强度的集训。随后，组织这部分学生集中开

会，了解参赛意愿，通过双向选择初步筛选出形象佳、愿意参赛、

英语口语能力较好的学生。接着指导老师对其进行为期 3-4 周的

基础专业训练，考察他们对训练“客房中式铺床”的热情、悟性

和接受度，另外还要着重考察学生的人品、耐心和自律性。思想

正派、品德优良是选手的基本素质要求。如果竞赛学生品行不端，

即使他外在条件好、聪明有悟性，也不适合参加竞赛训练。因为

个人的歪风邪气很容易潜移默化地影响正值青春期的其他选手的

训练情绪和状态，进而破坏整个竞赛团队的训练氛围。此外，长

期的重复性训练易使学生产生枯燥、无聊的厌烦情绪和无意义感，

如果学生并非自愿加入竞赛团队，对训练没有兴趣和热情，也缺

乏吃苦耐劳的精神，那么他们就容易自我懈怠，训练效果将大打

折扣。自律性强的学生通常具备足够的耐心，能够及时自我约束，

并给周边人带来正能量。

最后，指导老师对新加入竞赛团队的学生展开一对一面谈，

再次明确他们的参训、参赛意愿，并进一步阐明竞赛的意义，使

其对酒店服务技能竞赛产生一定的认同感。

这种选拔每学年进行一次，由面到点逐层挑选适合参赛的学

生加入竞赛团队训练，注重队员层次之间的对接，既确保每个年

级都有预备选手，人才建设不断层，又能以老带新，以熟带生，

使“新生”充分借鉴、吸收朋辈的竞赛经验与教训，实现梯队的

衔接性发展。通过人才梯队化建设，我们打造出一支高技能、高

素质、良性循环发展的专业竞赛团队。

二、物品保障，还原比赛场景

床架床垫的尺寸和床品的规格、质地会影响开单、抛单、打

单、包角、装被、套枕头的操作技巧、速度和效果。正所谓，“工

欲善其事，必先利其器。”为力争与大赛接轨，指导老师始终与

省赛、国赛赛品供应商保持密切联系，及时购置并更换符合比赛

规格和要求的设施设备（包括裁判用具），在最大程度上保证训

练物品的完整性和有效性。这样，学生训练时在质感、手感、尺寸、

定位上能够做到心中有数，对自己的每一次训练效果都了然于胸，

能够及时查漏补缺，进行针对性训练，不断提高训练质量。

此外，竞赛训练室完全按照赛场布置要求放置比赛设施设备，

包括床架床垫、工作台、床头柜、铺床用品等，尽可能还原比赛场景，

定好步伐、步数和节奏，这样选手在真正的比赛中才能做到淡定
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从容、临危不乱。

床单、被套、枕套等的使用次数越多，质感越软，会影响操

作手感和力度把控。为锻炼学生的手感和力度，我们每周至少熨

烫床品 3 次，并定期浆洗，使学生学会适应不同质感的床品，并

做到迅速、合理微调操作力度。此外，考虑到床品属于消耗品，

经清洗熨烫后，其规格和质地可能与比赛标准不一致，因此需要

定期采购更换新床品。有赖于学校的充分信任和资金支持，竞赛

训练物品的更新采购一直很顺利。

三、吃透标准，操作合乎规范

操作程序及标准是评分的依据，为训练备赛指明了方向。指

导教师必须仔细解读并吃透竞赛规则和标准，科学梳理操作程序

并拆分要领，逐项训练学生，要求他们规范操作，不得出现违例

情况，将非技术性的扣分降低到零。

在基础训练阶段，竞赛学生要十分熟悉操作流程和每一项的

评分标准，以及物品的折叠摆放。指导老师可通过多媒体演示、

分步骤示范、一对一指导等形式，讲解操作程序、要领和评分标

准，着重强调操作的规范性和动作的熟练度及流畅度，培养扎实

的基本功。每一次训练都要准备好度量用具（米直尺、软卷尺3米、

1.2 米丁字尺）、计时器、评分表，通过大量严谨、细致、规范的

实操训练与测量来锻炼手感和眼神，使竞赛学生做到“手中有尺，

眼中有度”，将误差控制在合理范围内。对于竞赛而言，只有日

复一日地千锤百炼，才能做到得心应手，完成量变到质变的积累。

不过，确保训练强度固然重要，但总结和反思比重复的机械

练习更有意义。在强化训练阶段，竞赛学生更要反思自身经常出

现的问题并进行重点训练。这些问题往往与尺寸细节息息相关，

比如中线不居中（60cm）、包角不垂直（90°），被头不饱满、

羽绒被翻折未在合理范围（45cm），三线不对齐等。在 2019-

2020 年广东省赛中，我们客房选手的成绩不甚理想，与第一、二

名仍存在一定差距。当时不允许现场观赛，只能透过屏幕转播，

笔者觉得选手表现从容不迫，整个铺床流程都很顺畅，床面总体

看起来完成度不错，选手出赛场后也表示今天状态佳，发挥正常。

但意料之外的是，裁判的打分结果比预想中低较多，当下我们有

些不解，复盘许久也未能发现问题，后来经行业专家分析，意识

到很有可能是尺寸存在失误。确实，“失之毫厘，谬以千里”。

通过这次教训，竞赛学生更深刻地认识到尺寸的重要性。对此，

指导教师借助数字结构记忆术，运用数字搭建逻辑框架加强训练，

使学生的肌肉记忆有一个可参照的支点，充分发掘他们的潜力，

提高其尺寸准确度。

客房中式铺床（含开夜床服务）的操作程序可分为抛铺床单、

开被套 + 装枕芯、套枕套 + 放枕头、夜床服务这四大分项。前三

项的合理时间分配依次为 45 秒、95 秒、30 秒，预留 10 秒整理。

学生必须对每个步骤的时间分配做到心中有数，才能掌握好节奏，

这在一定程度上能缓解选手在赛场上的紧张情绪，增强其自信心，

从而表现从容淡定、游刃有余。此外，指导老师还应时刻关注竞

赛动态，把握好大赛风向标，及时了解与竞赛有关的细节信息和

要求，进一步规范训练。

四、量化目标，借力多方资源

（一）设置目标，量化考核奖惩并举

“我们的未来取决于我们的目标以及为实现目标而付出的努

力。”明晰的目标是竞赛学生奋斗拼搏的直接动力，为他们指明

了努力的方向，其重要性不言而喻。在吃透标准的前提下，指导

教师应设置总体目标和阶段目标并具体化，然后根据具体目标制

定完善的“日-周 -月”训练与考核计划，使学生明确为何训练、

训练什么、如何训练，记录训练过程，把握好训练进度。在每一

阶段的训练后，必须对学生进行考核与评价，奖惩并举，既鼓励

通过考核的学生，激发学习持续性；又适当惩罚表现不佳的学生，

敦促其自我反思，以便更好地投入到下一阶段的训练中。

训练与考核计划应当确保整体节奏，营造“比学帮”的学习

氛围。不过，值得一提的是，在分模块、分阶段开展训练的同时

要进行针对性训练，以提高训练效率。通过分析学生的个性特点

与阶段具体情况，师生一对一共同定制个性化的训练计划，学生

可以有侧重地加强薄弱环节的训练，有效提升训练质量和水平。

（二）研究视频，博采众长为己所用

“知己知彼，方能百战不殆”。不管是常规训练，还是到其

他兄弟院校交流学习，亦或省赛、国赛直播，笔者都会录像保存，

定期组织竞赛学生观看。通过引导他们分析自身、同伴与潜在对

手的训练录像，以及省赛、国赛优秀选手的比赛视频，师生共同

钻研探讨铺床技巧的提升方法。这一举措既能帮助学生清楚地认

识到自己在以往训练中存在哪些失误，及时调整训练侧重点，对

失分项进行针对性训练，不断强化铺床技能；还能引导学生主动

研究对手的操作技巧和比赛状态，学习人家的优势之处，以谦逊

的态度取长补短。通过研究视频进行自我剖析、对标找差，学生

对自身及优秀选手、潜在对手的能力水平有清晰认知。借此好时机，

指导教师应充分发挥优秀朋辈的榜样引领作用，激励学生比学赶

超，努力提高训练效率和质量。

（三）校企合作，邀请行业专家指导

借助企业兼职教师平台，我们邀请了酒店行业专家来校指导。

他们身处一线岗位，具备丰富的实践经验，有些专家还担任过相

关赛事的评委，更清楚评分要点和注意事项，能够及时指出选手

在某些细节上存在的不足之处，引起师生重视，避免造成不必要

的失分。选手在专家们的指导下，能够更好地优化铺床与开夜床

的操作技巧，提高铺床质量和速度，有效突破训练瓶颈期，增强
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获得优异成绩的信心。

专业竞赛除了重实操、强技能外，还应注重展现优良的岗位

风采与职业风貌。为此，我们特意邀请专业形体老师进行符合岗

位规范的礼仪训练，随后安排短期的职业体验，并鼓励学生积极

参加酒店的铺床比赛，使竞赛学生的专业素养得到熏陶与培养。

在赛场上，自然流露的“酒店人”精神风貌，将获得裁判、同行

和观众的欣赏与认可。

要得到行业专家们的悉心指导与支持，教师带训状态与学生

整体风貌至关重要，这体现出我们对竞赛的重视程度。教师的训

练辅导是否足够专注用心、学生的礼貌礼节是否到位、竞赛目标

是否明确、学习态度是否端正等，都会影响专家的指导效果。当然，

学校领导对竞赛的关注也不容忽视，这能使专家们感受到学校对

专业技能竞赛的重视，有利于后期的持续辅导。

五、模拟演练，增强心理素质

赛场上高手同台竞技，比拼的绝不仅仅是技能，还有心理素

质，良好的心理状态是取得优秀成绩的保障。比赛现场，选手独

自面对专业评委、竞争对手和众多观众，需要情绪稳定、沉着应战。

如果选手赛场状态不佳，很容易发挥失常。例如，有的选手现场

过于紧张焦虑，在进行开夜床服务时因没有听清床号而开错床，

这绝对会造成不必要的大失分。因此在日常训练中，指导老师要

时刻关注学生的情绪动态，及时干预疏导，给予情感关怀，做好

心理调控。

有的选手习惯自我设限，容易产生畏难的心理障碍，这时，

指导老师应与学生共同分析并解决遇到的问题，适当激励，适时

表达期待，帮助他们树立信心。而有的选手却过于自信，认为自

身的训练水平还不错而沾沾自喜，轻敌轻赛，逐渐懈怠训练，这

时指导老师可以安排 PK，让更优秀的选手与其比赛，适当给予打

击，使他意识到“人外有人，天外有天”，比自己优秀的人还有很多，

从而消除选手的懈怠心理，激发其训练斗志和热情。越是临近比赛，

集训强度越高，个别选手身心俱疲，觉得自己难以短时间内消化

各个细节点，于是容易失去信心，甚至情绪失控、突然崩溃大哭。

每当此时，鼓励性训练就显得尤其重要。指导教师可以利用“罗

森塔尔效应”，对学生给予关怀和肯定、投入积极期待，帮助他

们找回自信，唤醒并激活潜能。

为增强竞赛学生的心理素质，在训练中，我们会不时地设置

问题障碍，如故意将床单和被套正反面叠错、放错床单被套上下

位置、将被子沿短边 S形折叠、变换不同质感的床品等，使他们

学会从容淡定地处理不同的突发情况，磨炼临场应变能力；会安

排大量的学生观众制造干扰，如大声说话、拍照录像、不定时走

动等，磨炼竞赛学生的专注力，培养抗干扰能力；会定期组织模

拟比赛，邀请学生不熟悉的老师或专家充当裁判，提供实战场景

让他们“身临其境”，使其学会适应赛场的紧张气氛，培养抗压

能力。多措并举，有效地培养了竞赛学生的适应能力和坚强意志。

此外，学校领导的悉心关怀、专业部长的全力支持、教师团

队的精诚协作、学生家长的认可配合，都为竞赛学生提供了坚实

的后方支撑力量，有益于提高学生的备赛积极性，激励学生努力

上进与奋发前行。

从2017年至今，笔者所带领的竞赛团队累计荣获“酒店服务”

技能竞赛（中职组）佛山市赛一等奖 1人次，二等奖 6人次，三

等奖 4人次；广东省赛一等奖 6人次，二等奖 2人次；国赛三等

奖 2人次。这些优异成绩的取得，恰恰证明了以上策略的有效性

和优越性。面对逐步完善的酒店服务技能大赛，指导教师要不断

提升自身的辅导水平，教学相长，与时俱进，持续优化竞赛训练

辅导策略，才能在日益激烈的竞赛中稳步前行，不断提升学生的

岗位实践能力和市场竞争力，培养贴合企业岗位需求的高素质实

用型人才。
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