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Понятие об эвристическом методе

Эвристическими методами называются логические приемы и методические правила научного исследования и изобретательского творчества, которые способны приводить к цели в условиях неполноты исходной информации и отсутствия четкой программы управления процессом решения задачи. Также под эвристическими методами понимают неосознанные или интуитивные методы решения задач.

Полученное задание

В начале работы мною было получено задание: 

1. Найти определения основным понятиям по теме суточного рациона питания и записать их со ссылкой на источники.

2. Найти и записать требования к рациональному питанию со ссылкой на источники.

3. Найти и записать нормы рационального питания в виде таблицы.

4. Исходя из норм и требований рационального питания составить суточный рацион питания в виде меню:


а) для себя;


б) для мальчика старшего школьного возраста.

Личное и непосредственное впечатление

от процесса выполнения задания
Мое впечатление от процесса выполнения данного задания нельзя назвать однозначным. Сначала всё было достаточно просто. Найти определения основным понятиям по теме занятия не составило никаких проблем, надо было только не забыть указать источник. То же можно сказать и про поиск требований к рациональному питанию, так как большинство из них было записано ещё в классе под диктовку преподавателя. Найти дополнительно ещё 2-3 требования было легко.

Однако сложности начались с третьего задания, в котором нужно было найти нормы питания в виде таблицы. Дело в том, что не было указано, в зависимости от чего (возраста, пола, профессии и т. д.) нужно искать нормы питания. Поэтому при поиске в интернете, мною было найдено слишком много таблиц по этой теме. Из-за этого было трудно определить, какая таблица нужна. В конце концов, я выбрала таблицу, в которой были указаны нормы питания в зависимости от пола, возраста и профессии, и перешла к следующему заданию.

Самым сложным оказалось последнее задание, в котором нужно было составить суточный рацион питания в виде меню для себя и для мальчика старшего школьного возраста. Немного помогла предложенная преподавателем таблица, которая была составлена одним из его студентов ранее. Из нее я узнала, как должна выглядеть таблица. Однако многие поля той таблицы оказались незаполненными, поэтому сведения о продуктах: содержание в них жиров, белков и углеводов, витаминов и минералов – нужно было искать самой. Сложность состояла в том, что на одном сайте не было всей необходимой информации. Поэтому содержание в продукте белков, жиров и углеводов нужно было искать на первом сайте, содержание витаминов – на втором, минералов – на третьем, а пищевых волокон – на четвертом.

После я рассчитала необходимое количество и соотношение белков, жиров и углеводов в суточном рационе для себя и для мальчика старшего школьного возраста и написала оба меню.

В общем, задание оказалось довольно утомительным и трудоёмким, его выполнение заняло много времени, хотя я узнала много полезной информации. Но об этом по плану позже.

Анализ: достоинства и недостатки этой формы занятия

Эвристический метод, как и все остальные, имеет свои достоинства и недостатки. Так как эвристический метод предполагает самостоятельную творческую работу учащихся, то это лишает их возможности спросить совета у преподавателя, если им что-то непонятно. Приходится выполнять задание практически наугад, интуитивно, особенно если раньше выполнять подобные задания не приходилось. Кроме того, выполнение задания эвристическим методом требует больших затрат времени.

К достоинствам эвристического метода относится то, что учащимся приходится искать информацию самостоятельно, что приводит к улучшению их навыка поиска информации. Более того, посредством эвристического метода у учащихся формируется интерес к поставленной задаче, что позволяет им забыть знания по этой теме не так скоро, чем по той, при изучении которой не был использован эвристический метод. Также этот метод хорош тем, что способствует формированию у учащихся своей точки зрения и способности доказать её, развитию их мышления и способностей, самостоятельности.

Чему я научилась в результате этого занятия

В результате этого занятия я узнала требования к рациональному питанию и нормы питания; научилась рассчитывать необходимое содержание белков, жиров и углеводов в суточном рационе; выяснила, какие витамины и минералы содержаться в различных продуктах. Кроме того, теперь я знаю, к каким ресурсам Интернета нужно обращаться, если мне понадобится уточнить эту информацию. Также я убедилась, что в большинстве диет, предложенных в Интернете, нет смысла.

Как я смогу применять это в будущей жизни и профессии

Полученные в ходе этого занятия знания могут очень пригодиться в жизни. Так, при недостатке в организме каких-либо витаминов, я буду знать, какие продукты необходимо добавить в рацион, чтобы восполнить недостаток этих витаминов.  Более того, теперь, когда я знаю, сколько калорий, белков, жиров и углеводов мне нужно потреблять в день, я смогу правильно питаться, что должно положительно отразиться на самочувствии. 

Кроме того, необходимо помнить, что учитель в ответе за своих учеников, не только за их умственное, но и физическое развитие. Поэтому учитель должен быть в состоянии уговорить учащихся есть полезную пищу, а также доказать им бесполезность многих предложенных в интернете диет, к которым многие обращаются, стремясь похудеть.

На какие вопросы я могу ответить

в результате выполнения этого задания
В результате выполнения этого задания я могу ответить на некоторые вопросы. Например, я могу рассказать о требованиях к рациональному питанию. Могу ответить на вопрос о том, каким должно быть соотношение белков, жиров и углеводов в суточном рационе. Также теперь я в состоянии дать определение основным понятиям по теме рационального питания.

Интернет-ресурсы, использованные при написании эссе

1. http://kineziolog.bodhy.ru

2. http://pedsovet.org

3. https://ru.wikipedia.org/wiki/Эвристика
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