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मध्यावधि परीक्षा पाठ्यक्रम 

कक्षा-11       ववषय: गहृ ववज्ञान (064) 

सत्र : 2020-2021 

विषयिस्तु प्रायोगिक कायय 

इकाई I  गहृ ववज्ञान का पररचय 
  िहृ विज्ञान का क्या अर्य है?  
  िहृ विज्ञान के क्षेत्र 
  िहृ विज्ञान लडककयों और लड़कों दोनोँ के ललए आिश्यक है 
  िहृ विज्ञान ं व यवयियाय के अियर 

 

इकाई II  स्वयं को समझना: ककशोरावस्था 
अध्याय: स्वय ंको समझना  

 स्ियं क्या है?  
 यवयक्क्तित आयां  
 यां ाक्िक आयां   
 स्ि – यंकल्पना  
 स्िालिं ान    

 पहचान क्या होती है? 
 यवयक्क्तित पहचान  
 यां ाक्िक पहचान 

 शैशिकाल के दौरान स्ियं : विशषेताए ँ
 प्रारंलिक बाल्यािस्र्ा के दौरान स्ियं: विशषेताए ँ
 ं ध्य बाल्यािस्र्ा के दौरान स्ित्ि : विशषेताए ँ
 ककशोरािस्र्ा के दौरान स्ियं : विशषेताएँ  

• पहचान का विकाय 
• पहचान यंकट  
• िास्तविक बनां  आदशय स्ित्ि 

 पहचान पर प्रिाि 
• स्ि- बोध और पहचान की िािना विकलयत करना 
▪ पहचान के ननं ायण पर पड़ने िाले प्रिाि 

   - िैविक और शारीररक पररितयन  
   - यां ाक्िक - यांस्कृनतक यन्दिय  
   - िािनात्ं क पररितयन 

            - यजं्ञानात्ं क पररितयन 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
1. स्ियं को यं झने के यन्दिय ं व- 

अपने शारीररक विकाय और 
लैंगिक पररपक्िता का अध्ययन-  

(क)  शारीररक विकाय के ललए 
आयु, ऊँचाई, िार, कूल्हे और 
छाती के ं ाप   

(ख) लैंगिक पररपक्िता (पहली 
   ं ाहिारी की आयु, स्तनों का 
   विकाय : लड़ककयों ं व दाढ़ी का 
   बढ़ना, आिाज़ ं व पररितयन : 
   लड़कों ं व ) 
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ववषयवस्तु प्रायोधगक कायय 

अध्याय: भोजन, पोषण स्वास््य और स्वस्थता 
 

 पररचय  
 पररिाषा 

 िोिन  
 पोषण  
 पोषक तत्त्ि  

 यंतुललत आहार 
 पररिाषा 
 आर.डी.ए. 

 स्िास््य और स्िस्र्ता 
 यंतुललत आहार की योिना बनाने ं व आधारितू खाद्य ििों का 

उपयोि 
 आहार ं ाियदशयक वपरालं ड 

 शाकाहारी आहार ं ाियदलशयका  
 

 ककशोरािस्र्ा ं व आहार यंबंधी पैटनय 
 अननयलं त िोिन और एक बार िोिन न करना 
 स्िल्पाहार (स्नैककंि) 
  फ़ास्ट फ़ूडय  
 डाइटटिं  

 
 आहार यंबंगधत यवयिहार ं व पाररितयन करना  

  आहार िनयल  
  यवयायां   
 नशीले पदार्ों का उपयोि एिं दरुूपयोि  
  खान-पान यंबंधी स्िस्र् आदतव  
 स्िल्पाहार (स्नैक्य)  
  पानी पीना  

 
 खान-पान यंबंधी आचरण को प्रिावित करने िाले कारक 
 ककशोरािस्र्ा ं व होने िाली खान-पान यंबंधी विकृनतयाँ 
 ं हत्त्िपूणय शब्द और उनके अर्य 

 
 

 
 
 
 
 
 
  
2. (क) अपने टदन के आहार का 
      ररकॉडय बनाएँ। 
   (ख) उपयुक्तता के ललए 
      िुणात्ं क ं ूल्यांकन। 
 
 
 
 
 
 
 
3. एक ककशोर के ललए  
   विलिन्न स्िास््यिधयक स्नैक्य 
   तैयार करना। 
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              ववषयवस्तु प्रायोधगक कायय 

अध्याय: संसािन प्रबंिन 
 पररचय 
 यंयाधनों का ििीकरण  

 ं ानि / िैर- ं ानि यंयाधन 
 यवयक्क्तित / याझ ेयंयाधन  
 प्राकृनतक / यां ुदानयक यंयाधन  

 ं ानि / िैर- ं ानि यंयाधन 
 ं ानि यंयाधन  

o ज्ञान  
o उत्प्रेरण / रूगच 
o कौशल / क्षं ताएँ / रुझान 
o यं य  
o ऊिाय 

  िैर ं ानि यंयाधन 
o धन  
o िौनतक यंयाधन 

 यवयक्क्तित और याझा यंयाधन 
 यवयक्क्तित यंयाधन 
 याझ ेयंयाधन  

 प्राकृनतक और यां ुदानयक यंयाधन 
 प्राकृनतक यंयाधन 
 यां ुदानयक यंयाधन  

 यंयाधनों की विशषेताएँ  
 उपयोगिता  
 युलिता 
 विननं यता  
 प्रबधंनीय   

 यंयाधनों का प्रबंधन  
 प्रबंधन प्रकिया  
 ननयोिन  

o ननयोिन के चरण  
 आयोिन  
 कायायन्ियन  
 ननयंत्रण  
 ं ूल्यांकन  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
4. (क) यं य के उपयोि और 
       कायय यम्बन्धी एक टदन 
       की िनतविगधयों का 
       ररकॉडय बनाएँ। 
   (ख) अपने ललए एक यं य 
       योिना तैयार करव। 
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              ववषयवस्तु प्रायोधगक कायय 

 अध्याय: कपड़े – हमाऱे आस-पास 
 

  यतू, रेश,े िस्त्र उत्पाद, पररष्करण की पररिाषा  
 रेश ेके िणुों का पररचय  
 िस्त्र रेशों का ििीकरण  

 किलां वट / स्टेपल रेश े  
 प्राकृनतक / विननलं यत (ं ानि ननलं यत)  

 प्राकृनतक रेशों के प्रकार  
 येललुोलयक रेश े
 प्रोटीन रेश े
 खननि रेश े 
 प्राकृनतक रबड़     

 विननलं यत रेशों के प्रकार  
 पनुयोक्ित येललुोलयक रेशा 
 यशंोगधत येललुोलयक रेशा 
 प्रोटीन रेशा 
 िरै-येललुोलयक रेश े  
 खननि रेश े 

 कुछ ं हत्त्िपणूय रेश ेऔर उनके िणु 
 कपाय 
 ललनेन 
 ऊन 
 रेशं  
 रेयान 
 नायलॉन 
 पॉलीएस्टर 
 एिीललक   
 इलसै्टों री रेश े  

 यतू  
 यतू प्रयसं्करण  

 यफ़ाई 
 पनूी बनाना  
 तनकुरण, तानना और बटना 

 यतू यबंधंी पाररिावषक शब्दािली  
 यतू यखं्या  
 यतू की बटव  
 यतू और धािा 

 

 
 
 
 
5. (क) एक टदन ं व उपयोि ं व 
      ललए िाने िाले कपड़ों और 
      पोशाकों का ररकॉडय बनाएँ। 
  (ख) उनका उपयोगिता की दृक्ष्ट 
      ये ििीकरण करव। 
 
 
 
 
 
 
 
 
6. रेशों के िुणों का उयके उपयोि 
   ये यम्बन्ध- 
(क) उष्ं ीय िुण और 
    ज्िलनशीलता  
(ख) नं ी को अिशोवषत करने 
    की क्षं ता और आरां । 
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ववषयवस्तु प्रायोधगक  कायय  
 कपड़ा उत्पादन  

 बनुाई  
 ऊन की बनुाई (ननटटिं) 
 ब्रेडडिं (िूँर्ना)  
 िाल (नेट्य)  
 लेयव  

 िस्त्र पररष्करण 
 रंिों ये पररष्करण  

छपाई (वप्रटंटिं) 

 

अध्याय-संचार माध्यम और संचार प्रौद्योधगकी  
 यचंार और यचंार प्रौद्योगिकी 

 यचंार क्या है ?  
 यचंार का ििीकरण 
 यचंार कैये होता है ?  

 यचंार ं ाध्यं  (ं ीडडया) क्या है ? 
 यचंार ं ाध्यं ों का ििीकरण और कायय  

 यचंार प्रौद्योगिकी क्या है ? 
 यचंार प्रौद्योगिककयों का ििीकरण  
 आधनुनक यचंार प्रौद्योगिककया ँ

 

   

नोट: • जहााँ भी आवश्यक हो, नवीनतम ड़ेटा / आंकड़ों का उपयोग ककया जाय़े ।  
     • नवीनतम आर.डी.ए. का उपयोग ककया जाय़े । 
ननिायररत पाठ्यपुस्तक : मानव पाररस्स्थनतकी एवं पररवार ववज्ञान :  
कक्षा 11 क़े  लिए – भाग-1 तथा भाग-2   रा.शै.अ.प्र.प द्वारा          
https://ncert.nic.in/textbook.php#content 
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