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Физиологи установили, что работоспособность - величина переменная и связано это с изменениями 
характера протекания физиологических и психических функций в организме. Высокая работоспособность 
при любом виде деятельности обеспечивается только в том случае, когда трудовой ритм совпадает с 
естественной периодичностью суточного ритма физиологических функций организма. 

В связи с установившейся суточной периодикой жизнедеятельности в различные отрезки времени организм 
человека неодинаково реагирует на физическую и нервно-психическую нагрузку, а его работоспособность и 
производительность труда в течение суток подвержены определенным колебаниям. В соответствии с 
суточным циклом наивысший уровень работоспособности отмечается в утренние и дневные часы – с 8 до 20 
часов. Минимальная работоспособность – в ночные часы. Особенно неблагоприятен промежуток от 1 до 3–4 
часов ночи.



Внутрисменный режим труда и отдыха - порядок чередования времени работы и отдыха в течение рабочей 
смены. Основой для разработки любого внутрисменного режима труда и отдыха является динамика 
работоспособности. При разработке внутрисменного режима работы с учетом условий производства и 
особенностей каждого конкретного вида работ определяется общая величина времени на отдых, 
распределение этого времени на протяжении смены (перерывы в работе и их продолжительность), характер 
отдыха.

Внутрисменный режим труда и отдыха должен включать в себя перерыв на обед и кратковременные 
перерывы на отдых. Отдых должен быть регламентированным, так как он более эффективен, чем 
перерывы, возникающие нерегулярно, по усмотрению работника.



Отдых может быть активным и пассивным. Пассивный отдых (в положении сидя, лежа) необходим при 
тяжелых физических работах, связанных с постоянными переходами или выполняемых стоя, особенно при 
неблагоприятных условиях внешней среды. Активный отдых рекомендуется на работах, протекающих в 
благоприятных условиях труда. Наиболее эффективной формой активного отдыха является 
производственная гимнастика, то есть выполнение специального комплекса гимнастических упражнений. 
Активный отдых ускоряет восстановление сил, так как при смене деятельности энергия, затраченная 
работающим, органом, восстанавливается быстрее.



Суточный режим труда и отдыха организуют с учетом закономерности суточного ритма физиологических 
процессов человека. Он предусматривает установление сменности работы, времени начала и окончания 
работы в сменах и продолжительности смен
В соответствии с суточным циклом физиологических функций организма, наивысший уровень 
работоспособности отмечается в утренние и дневные часы. В этой связи наиболее эффективной является 
работа в первую смену. Однако, применяется двух- и трехсменная работа, а в условиях непрерывных 
технологических процессов трехсменная работа обязательна. При многосменной работе рекомендуется 
применять графики сменности, максимально сокращающие работу в ночное время, которое характеризуется 
минимальной работоспособностью. 



Недельный ( месячный) режим труда и отдыха включает график выходов на работу (график сменности). Он 
определяется количеством рабочих и нерабочих дней и часов за неделю ( месяц), порядком чередования 
рабочих дней и дней отдыха, чередованием работы в различные смены

При построении графиков сменности необходимо учитывать следующие основные требования:
- продолжительность ежедневного отдыха между окончанием работы и ее началом в следующий день (смену) 
не должна быть меньше 12 часов;
- на сменных работах при неодинаковой продолжительности еженедельного отдыха более длительный отдых 
целесообразно предоставлять перед ночной сменой или после нее;
- график выхода на работу должен создавать условия для наиболее целесообразного использования 
внерабочего времени.



Основные параметры графика сменности для многосменных работ продолжительность рабочей смены, 
количество бригад и смен, порядок и частота чередования в сменах, продолжительность межсменного 
отдыха, рабочего периода.
При разработке графиков выхода на рабочую необходимо учитывать следующие пять требований:
–соблюдение установленной законом недельной нормы рабочих часов;
–учет специфических особенностей технологии производства и возможностей городского транспорта;
–постоянство и равномерность чередования работы и отдыха, что обеспечивает лучший отдых, повышение 
выносливости и работоспособности;
–учет физиологических закономерностей работоспособности человека в различное время суток.



Для того чтобы график выхода на работу был рациональным, при определении продолжительности рабочего 
периода необходимо иметь в виду динамику работоспособности в зависимости от продолжительности смены, 
характера и условий труда. Нормальная продолжительность рабочего времени рабочих и служащих на 
предприятиях, стройках, в учреждениях, организациях не может превышать 41 часа в неделю .

От правильности определения продолжительности рабочего периода и его структуры во многом зависит 
продолжительность междусменного отдыха и длительность выходных.



При рационализации режима ежедневной работы и отдыха эффективность во многом зависит от того, 
насколько хорошо учтены закономерности суточного ритма физиологических процессов человека, т.е. при 
выборе оптимального режима работы и отдыха необходимо определить такие параметры, которые 
способствуют оптимальному использованию средств производства и обеспечивают наибольшую 
эффективность производства.




