👧 品瑄的课后时间安排
📅 日期：2026年3月13日（周五）
🌙 睡眠目标：22:00

⏰ 时间安排
☐ 16:30 🏠 放学回家
☐ 16:30-17:00 ☕ 休息（30分钟）
☐ 17:00-17:20 📖 语文五三天天练（20分钟）
☐ 17:20-17:40 📐 数学五三天天练（20分钟）
☐ 17:40-18:00 📝 英语五三天天练（20分钟）
☐ 18:00-18:30 🍚 晚餐（30分钟）
☐ 18:30-19:00 📚 数学小班举一反三（30分钟）
☐ 19:00-19:20 ☕ 休息（20分钟）
☐ 19:20-19:40 ✏️ 语文练字帖（20分钟）
☐ 19:40-20:00 📖 语文人教点读（20分钟）
☐ 20:00-20:20 🔤 英语人教点读（20分钟）
☐ 20:20-20:40 🧮 数学每日一练（20分钟）
☐ 20:40-21:00 ☕ 休息（20分钟）
☐ 21:00-21:40 🚿 洗漱、整理书包
☐ 22:00 😴 睡觉

✅ 今日完成
☐ 语文人教点读（20分钟）
☐ 语文五三天天练（20分钟）
☐ 语文练字帖（20分钟）
☐ 数学五三天天练（20分钟）
☐ 数学每日一练（20分钟）
☐ 英语人教点读（20分钟）
☐ 数学小班举一反三（30分钟）

📅 周末补做
☐ 语文五三天天练卷子
☐ 数学五三天天练卷子
☐ 英语五三天天练卷子
☐ 作文


👦 宣博的课后时间安排
📅 日期：2026年3月13日（周五）
🌙 睡眠目标：21:30

⏰ 时间安排
☐ 17:20 🏠 放学回家
☐ 17:20-17:50 ☕ 休息（30分钟）
☐ 17:50-18:10 📖 语文人教点读（20分钟）
☐ 18:10-18:30 ✏️ 语文练字帖（20分钟）
☐ 18:30-18:50 🍚 晚餐（20分钟）
☐ 18:50-19:00 🎒 准备上课
☐ 19:00-20:00 🔢 学而思数学（线上，60分钟）
☐ 20:00-20:20 ☕ 休息（20分钟）
☐ 20:20-20:40 🔤 英语人教点读（20分钟）
☐ 20:40-21:00 📱 KB2 app作业（20分钟）
☐ 21:00-21:20 🚿 洗漱、整理书包
☐ 21:30 😴 睡觉

✅ 今日完成
☐ 语文人教点读（20分钟）
☐ 语文练字帖（20分钟）
☐ 英语人教点读（20分钟）
☐ 学而思每日一签（课内完成）
☐ KB2 app作业（20分钟）




