Выбор прошедшего времени:
I. Два действия (2 предложения в составе одного)
1. действия одновременно или нет? – если нет, то Past Simple/Past Simple
2. если одновременно, то одинаковые ли они по длительности? – если да, то Past Simple/Past Simple
3. какое из них короткое (что сделал?), а какое длинное (что делал?) – короткое Past Simple, длинное Past Continuous
II. Одно действие

Если действие длилось в определенный момент в прошлом (yesterday at 5 o’clock) Past Continuous, во всех остальных случаях Past Simple
Глаголы в Past Continuous могут отвечать только на вопрос «что делал?», а глаголы в Past Simple на любой, т.е. и на «что делал?» и на «что сделал?». 

Past Simple используется в 90% случаев.
