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Время отдыха – это время, в течение которого работник свободен от исполнения трудовых обязанностей и которое он может использовать по своему усмотрению. 
Перерывы в течение рабочего дня (смены)

В течение рабочего дня (смены) работнику должен предоставляться перерыв для отдыха и приема пищи продолжительностью не более 2-х часов и не менее 30 минут, который в рабочее время не включается. Конкретная продолжительность устанавливается Правилахми внутреннего трудового распорядка (ПВТР) или по соглашению сторон (ст. 108 ТК РФ).

На работах, где по условиям производства предоставление перерыва невозможно, работодатель обязан обеспечить работнику возможность отдыха и приема пищи в рабочее время (например, у дежурных по железнодорожным станциям, осмотрщиков-ремонтников вагонов, дежурных по переездам на интенсивных участках и т.п.), оплатив его. В должен быть перечень таких работ, а также указаны места для отдыха и приема пищи.

Помимо обеденного перерыва, ПВТР могут устанавливать другие оплачиваемые перерывы: 
- для обогрева на работах в холодное время на открытом воздухе (ст. 109 ТК РФ);

- технические перерывы;

- перерывы для работающих женщин для кормления ребенка до полутора лет - не реже чем через каждые три часа продолжительностью не менее 30 минут каждый (ст. 258 ТК РФ);
- перерывы для работающих женщин для кормления двух и более детей до полутора лет - не менее одного часа. 
Перерывы для кормления детей могут суммироваться и присоединяться к перерыву для отдыха и питания либо переноситься как на начало, так и на конец рабочего дня (смены) с соответствующим его (ее) сокращением.

Ежедневный (междусменный) отдых;

Продолжительность междусменного отдыха может быть закреплена в локальном акте организации, как правило, в ПВТР. 

Так, Минтранс России установил, что продолжительность ежедневного отдыха водителей автомобилей вместе со временем перерыва для отдыха и питания в течение ежедневного периода должна быть не менее двойной продолжительности времени работы в предшествующий отдыху рабочий день (смену). 

При суммированном учете рабочего времени продолжительность ежедневного отдыха должна быть не менее 11 часов, которые должны быть использованы до завершения ежедневного периода.

Выходные дни (еженедельный непрерывный отдых)

Работник имеет право на еженедельный непрерывный отдых  продолжительностью не менее 42 часов, за исключением случаев, предусмотренных ТК РФ(ст. 107 и 110 ТК РФ). 

При пятидневной рабочей неделе работникам предоставляются два выходных дня, при шестидневной - один выходной день. В любом случае непрерывная продолжительность еженедельного отдыха не должна быть меньше 42 часов. 

Так, если работник при шестидневной работе в субботу заканчивает работу в 14 часов, а в понедельник приступает к работе в 8 часов утра, его непрерывный отдых составит 42 часа. 

Общим выходным днем работников является воскресенье (ст. 111 ТК РФ). Второй выходной день устанавливается коллективным договором или ПВТР или по соглашению сторон. Оба выходных по общему правилу предоставляются подряд. Второй выходной может предшествовать воскресному дню либо быть следующим за ним.

Если приостановка работы в выходной день по производственным условиям невозможна, выходные предоставляются в различные дни недели поочередно каждой группе работников согласно ПВТР (ст. 111 ТК РФ).

Женщинам в сельской местности, по их желанию, предоставляется один дополнительный выходной день без сохранения зарплаты (ст. 263.1. ТК РФ).

С оплатой в размере среднего заработка предоставляются дополнительные 4 дня в месяц одному из родителей (опекуну, попечителю) для ухода за детьми-инвалидами по его письменному заявлению, которые могут быть использованы одним из указанных лиц либо разделены ими между собой по их усмотрению (ст. 262 ТК РФ).

Нерабочие праздничные дни
Законом определены нерабочие праздничные дни, в том числе государственные праздники - всего 8 праздников.

Работа в выходные и нерабочие праздничные дни запрещается, за исключением случаев, предусмотренных ст. 113 ТК РФ.

 При совпадении выходного и нерабочего праздничного дней выходной день переносится на следующий после праздничного рабочий день, за исключением выходных дней, совпадающих с Новогодними каникулами и Рождеством.

К нерабочим праздничным дням также относятся религиозные праздники, объявленные в субъекте Российской Федерации.
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