	
岳阳县职业中专夏季作息时间表

	内容
	时量
	起止时间

	起床
	
	6:20

	洗漱
	20'
	6:20-6:40

	晨练
	20'
	6:45-7:05

	早读
	25'
	6:50-7:15

	早餐
	
	7:15

	预备
	
	7:50

	第一节
	45'
	8:00-8:45

	第二节
	45'
	8:55-9:40

	眼保健操
	5'
	9:40-9:45

	大课间活动
	25'
	9:45-10:10

	第三节
	45'
	10:10-10:55

	第四节
	45'
	11:05-11:50

	中餐
	按季
轮换
	第一批 信息系11:30

	
	
	第二批 商贸系、楚怡部11:40

	
	
	第三批 机电系11:50

	午休
	120'
	12:30-14:30

	预备
	
	14:40

	第五节
	45'
	14:50-15:35

	第六节
	45'
	15:45-16:30

	第七节
	45'
	16:40-17:25

	晚餐
	
	17:25            

	晚提前
	20'
	18:50-19:10     

	晚一节
	60'
	19:10-20:10      

	眼保健操
	5'
	20:10-20:15        

	晚二节
	45'
	商贸系：20:25—21:10

	
	55'
	信息系、机电系、楚怡部：20:25-21:20 

	就寝
	
	21:20

	熄灯
	
	21:50


（周五第5-6节从13：00开始，14：40下课）  2025年5月6日起执行


	
岳阳县职业中专冬季作息时间表

	内容
	时量
	起止时间

	起床
	
	6:30

	洗漱
	20'
	6:30-6:50

	晨练
	25'
	6:55-7:20 

	早读
	30'
	7:00-7:30

	早餐
	
	7:30

	预备
	
	8:00

	第一节
	45'
	8:10-8:55

	第二节
	45'
	9:05-9:50

	眼保健操
	5'
	9:50-9:55

	大课间活动
	25'
	9:50-10:15

	第三节
	45'
	10:15-11:00

	第四节
	45'
	11:10-11:55

	中餐
	[bookmark: _GoBack]按季
轮换
	第一批 机电系11:35

	
	
	第二批 商贸系11:45

	
	
	第三批 信息系、楚怡部11:55

	午休
	80'
	12:40-14:00

	预备
	
	14:20

	第五节
	45'
	14:30-15:15

	第六节
	45'
	15:25-16:10

	第七节
	45'
	16:20-17:05

	晚餐
	
	17:05            

	晚提前
	20'
	18:40-19:00     

	晚一节
	50'
	19:00-19:50      

	眼保健操
	5'
	19:50-19:55        

	晚二节
	45'
	信息系：20:05—20:50   

	
	55'
	商贸系、机电系、楚怡部：20:05-21:00 

	就寝
	
	21:00

	熄灯
	
	21:30


（周五第5-6节从13：00开始，14：40下课）  2025年3月10日起执行
