
Индивидуальное 
развитие человека 
как биологический 
процесс
Онтогенез человека: от зарождения до старости



Зачем изучать 
индивидуальное развитие 
человека?
Эта тема помогает понять, как наследственность, гормоны 
и условия жизни определяют рост, созревание и здоровье. 
Особенно важно это в подростковом возрасте, когда организм 
быстро меняется, а образ жизни заметно влияет на самочувствие 
и работоспособность.
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Онтогенез человека: основные этапы
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Оплодотворение
 

Образуется зигота — первая клетка 
нового организма, в которой уже 
заложена наследственная программа 
развития.

Эмбриональное развитие
 

Происходят дробление, гаструляция 
и закладка тканей и органов; 
формируются основные системы 
организма.

Постэмбриональный рост
 

После рождения организм 
увеличивается, совершенствует 
функции органов и проходит этапы 
детства, зрелости и старения.

Возрастные изменения
 

На каждом этапе меняются скорость 
обмена веществ, темпы роста и степень 
зрелости органов и систем.



Основные этапы индивидуального развития 
человека
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Каждый возрастной период имеет свои 
биологические особенности и уязвимые 
системы.

Этап Особенности

Эмбриональный период Закладка органов

Подростковый возраст Скачок роста

Старение Снижение функций

Развитие человека идёт неравномерно: 
в разные периоды преобладают разные 
процессы и меняется нагрузка на органы.

Школьный курс биологии, возрастная физиология



Как наследственность и среда формируют человека

5

Генетическая основа
 

Наследственность задаёт тип телосложения, особенности обмена 
веществ, группу крови и предрасположенность к ряду признаков. 
Это не готовый результат, а биологическая программа, которая 
запускает индивидуальный путь развития организма и создаёт 
его исходные возможности.

Роль условий жизни
 

Питание, сон, физическая активность, болезни и уровень стресса 
могут усиливать или ослаблять проявление наследственных 
задатков. Поэтому у людей с похожим генотипом фенотип может 
заметно различаться в зависимости от жизненных условий.

Фенотип как итог взаимодействия
 

Внешние и внутренние особенности человека складываются 
из совместного действия генотипа и среды. Именно поэтому 
схема «генотип — среда — фенотип» показывает не простую 
сумму влияний, а их постоянное взаимное преобразование.



Факторы, влияющие на темпы развития 
подростка
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В подростковом возрасте особенно важны 
режим сна, качество питания 
и эмоциональная нагрузка, потому что они 
быстро отражаются на самочувствии 
и учебной работоспособности.

Темпы развития определяются сочетанием 
биологических и социальных факторов; 
сильнее всего на повседневное состояние 
влияют сон, питание и стресс.

Школьная биология, возрастная физиология



10–17 лет

Именно в эти годы чаще всего наблюдаются скачок роста, перестройка 
пропорций тела и формирование вторичных половых признаков. Границы 

периода индивидуальны и зависят от темпов созревания.
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— типичный диапазон подросткового 
возраста, в котором происходят наиболее 
заметные биологические и психические 

изменения.
Школьный курс биологии, возрастная физиология



Последовательность возрастных изменений в организме
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Схема отражает, как наследственная программа реализуется под влиянием гормонов и условий 
жизни.



Рост, развитие и половое созревание
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Рост означает увеличение размеров 
тела, а развитие — усложнение 
строения и функций органов. Эти 
процессы идут одновременно, 
но не тождественны: человек может 
быстро расти, ещё не достигая 
полной функциональной зрелости.

Рост и развитие
Во время полового созревания 
активнее работают гипофиз, яичники 
и семенники. Усиливается выработка 
половых гормонов, которые 
запускают созревание половой 
системы и влияют на темпы общего 
развития организма.

Гормональная перестройка
У мальчиков обычно заметнее 
увеличиваются плечевой пояс 
и мышечная масса, меняется тембр 
голоса, появляются новые пропорции 
тела. Эти изменения связаны 
с действием тестостерона 
и постепенным созреванием 
репродуктивной системы.

Особенности у мальчиков
У девочек раньше начинается 
развитие молочных желёз 
и формирование более округлых 
пропорций тела. Одновременно 
происходит скачок роста 
и формируются вторичные половые 
признаки, характерные для женского 
организма.

Особенности у девочек



Какие привычки поддерживают нормальное 
развитие
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Полезные привычки особенно важны 
в подростковом возрасте, когда организм 
активно растёт и быстро расходует ресурсы 
на восстановление.

Наибольшую поддержку развитию дают сон 
и питание: они напрямую связаны 
с обменом веществ, восстановлением 
тканей и устойчивостью к утомлению.

Школьная биология, основы гигиены и возрастной физиологии



Нервная и эндокринная регуляция развития
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Нервная и эндокринная системы действуют согласованно: первая 
быстро передаёт сигналы, а вторая обеспечивает более длительные 
изменения. Вместе они задают темпы роста, созревания и адаптации 
организма к нагрузкам.

Две системы — один процесс

Гипоталамус связывает нервную и гуморальную регуляцию, а гипофиз 
управляет работой многих эндокринных желёз. Через гормоны эта 
система координирует обмен веществ, развитие тканей и половое 
созревание.

Роль гипоталамуса и гипофиза

Гормоны роста, щитовидной железы и половых желёз влияют 
на увеличение размеров тела, формирование костей и мышц, а также 
на созревание органов. Их действие особенно заметно в подростковом 
возрасте.

Гормоны и рост

В период взросления организм особенно чувствителен к стрессу, 
недосыпу и заболеваниям, потому что регуляторные системы работают 
с повышенной нагрузкой. Поэтому баланс нервной и эндокринной 
регуляции напрямую связан со здоровьем.

Возрастная чувствительность



Биологические признаки нормального развития подростка
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Показатели развития помогают оценить не только 
внешний рост, но и функциональное состояние 
организма в целом.

Показатель Норма Отклонение Значение

Рост Поступательный Задержка/скачок Кости, гормоны

Масса Соответствует росту Дефицит/избыток Обмен веществ

Сон 7–9 часов Недосып Восстановление

Нормальное развитие оценивают по совокупности 
признаков: темпам роста, сну, массе и функциональному 
состоянию, а не только по внешнему виду.

Школьный курс биологии; основы возрастной физиологии



Здоровье как условие полноценного развития
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Рост и выносливость
 

Хорошее здоровье помогает организму расти без лишних перегрузок, 
сохранять работоспособность и легче переносить учебный и физический 
стресс. При заболеваниях эти процессы становятся менее устойчивыми.

Профилактика болезней
 

Частые инфекции и хронические заболевания отнимают ресурсы, которые 
должны идти на развитие. Поэтому профилактика, своевременное 
обращение к врачу и соблюдение гигиены особенно важны в подростковом 
возрасте.

Питание и восстановление
 

Сбалансированный рацион обеспечивает организм белками, витаминами 
и минеральными веществами, необходимыми для роста тканей. Дефицит 
питания замедляет развитие, снижает концентрацию внимания и усиливает 
утомляемость.

Режим и движение
 

Сон, регулярная физическая активность и прогулки поддерживают нервную 
систему, улучшают обмен веществ и укрепляют мышцы. Эти условия 
помогают подростку лучше адаптироваться к нагрузкам и сохранять здоровье.



Как формируются полезные биологические привычки
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Схема показывает, как повторяющиеся действия постепенно становятся устойчивой частью 
образа жизни и влияют на физиологическое состояние.
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Дом задаёт базовый ритм
 

Семья первой формирует повседневный 
режим: когда ребёнок ест, спит 
и соблюдает гигиену. Эти привычки 
незаметно становятся основой 
для нормального роста, восстановления 
и устойчивости к утомлению 
в течение дня.

Школа усиливает нагрузку
 

Учёба требует длительного внимания, 
работы за партой и зрительного 
напряжения. Если режим не выстроен, 
перегрузка отражается на осанке, 
качестве сна и самочувствии, а вместе 
с этим — на темпах развития.

Сверстники влияют на выбор
 

Окружение подростка может 
поддерживать спорт, ответственность 
и заботу о здоровье, а может 
подталкивать к вредным привычкам. 
В центре этих влияний всегда остаётся 
личное решение, которое определяет 
биологические последствия.

Влияние семьи, школы и окружения на развитие 
организма



Факторы, замедляющие нормальное развитие
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Чем больше таких факторов действует 
одновременно, тем сильнее снижается 
работоспособность и устойчивость 
организма к нагрузкам.

Наиболее опасны сочетания рисков: они 
усиливают утомляемость, ухудшают обмен 
веществ и замедляют восстановление 
сильнее, чем отдельный фактор.

Обобщение по материалам школьного курса биологии; качественная оценка 
факторов риска



Индивидуальная траектория развития 
и биологический возраст
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Даже при одинаковом возрасте 
по паспорту подростки могут 
заметно отличаться по росту, 
массе тела и уровню зрелости 
органов. Это нормально, потому 
что развитие идёт 
неравномерно и индивидуально.

Неодинаковые темпы
Биологический возраст 
показывает, насколько организм 
зрел в данный момент. Он может 
опережать календарный возраст 
или отставать от него, если темпы 
роста, созревания 
и восстановления отличаются 
от средних.

Биологический возраст
На индивидуальную траекторию 
влияют наследственность, 
питание, физическая активность, 
качество сна, перенесённые 
болезни и общий уровень стресса. 
Эти факторы способны ускорять 
или замедлять созревание 
организма.

Влияние условий
Понимание своей траектории 
помогает не сравнивать себя 
с другими формально, 
а оценивать реальное 
состояние организма. Это 
особенно важно для выбора 
режима нагрузки, питания 
и отдыха.

Значение для здоровья



Самонаблюдение как элемент биологической 
грамотности
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Начинать стоит с простых данных: роста, массы тела, сна, 
утомляемости и самочувствия. Такие наблюдения не требуют 
сложных приборов, но дают представление о том, как организм 
реагирует на образ жизни.

Отслеживание показателей

Важно не разовое измерение, а последовательность наблюдений 
за неделю, месяц или четверть. Именно динамика позволяет увидеть, 
что изменилось после режима дня, тренировок, недосыпа 
или повышенной нагрузки.

Сравнение в динамике

Если результат ухудшается, полезно сопоставить его с питанием, 
стрессом, количеством движения и качеством отдыха. Такой анализ 
развивает биологическую грамотность и помогает принимать более 
осознанные решения.

Поиск причин

Самонаблюдение особенно ценно тогда, когда его результаты 
используются для корректировки привычек. Это помогает вовремя 
замечать отклонения, поддерживать нормальное развитие и избегать 
лишних перегрузок.

Выводы для практики



Практические инструменты поддержки развития 
организма
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Повседневные действия помогают 
поддерживать нормальный рост, 
восстановление и устойчивость организма 
к нагрузкам.

Инструмент Эффект Пример

Режим дня Меньше утомления Ложиться вовремя

Сон Восстановление 8–10 часов

Питание Обмен веществ Регулярные приёмы

Систематические привычки работают лучше 
разовых усилий: они поддерживают 
нервную систему, обмен веществ 
и адаптацию организма к учебным 
и физическим нагрузкам.

Школьный курс биологии; основы гигиены и возрастной физиологии



Развитие, которое можно 
поддерживать

Индивидуальное развитие человека складывается 
из наследственной программы, влияния среды и работы 

регуляторных систем. Подростковый возраст особенно важен, 
потому что именно тогда привычки, здоровье и образ жизни 

заметно формируют будущее организма.


