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�वषयव�तु �ायो�गक काय�
इकाई I गहृ �व�ान का प�रचय

गहृ �व�ान का �या अथ� है?

गहृ �व�ान के �े�

गहृ �व�ान लड�कय� और लड़क� दोन� के �लए आव�यक है

गहृ �व�ान म� �यवसाय के अवसर
इकाई II �वयं को समझना: �कशोराव�था

अ�याय: �वयं को समझना

● �वयं �या है?
● �यि�तगत आयाम
● सामािजक आयाम
● �व – संक�पना
● �वा�भमान

● पहचान �या होती है?
● �यि�तगत पहचान, सामािजक पहचान

शशैवकाल के दौरान �वयं : �वशषेताएँ

�ारं�भक बा�याव�था के दौरान �वयं: �वशषेताएँ

1. �वयं को
समझने के
स�दभ� म�-
अपने
शार��रक
�वकास और
ल��गक
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म�य बा�याव�था के दौरान �व�व : �वशषेताएँ

�कशोराव�था के दौरान �वयं : �वशषेताएँ
● पहचान का �वकास
● पहचान संकट
● वा�त�वक बनाम आदश� �व�व

पहचान पर �भाव
● �व- बोध और पहचान क� भावना �वक�सत करना
● पहचान के �नमा�ण पर पड़ने वाले �भाव

- ज�ैवक और शार��रक प�रवत�न , सामािजक -
सां�कृ�तक स�दभ� , भावना�मक प�रवत�न,
सं�ाना�मक प�रवत�न

प�रप�वता
का अ�ययन-
(क) शार��रक �वकास

के �लए आय,ु ऊँचाई, भार,
कू�हे और छाती के माप

(ख) ल��गक प�रप�वता
(लड़�कय� म� पहल�
माहवार� क� आय,ु �तन�
का �वकास तथा लड़क�
म� दाढ़� का बढ़ना, आवाज़
म� प�रवत�न)

अ�याय: भोजन, पोषण �वा��य और �व�थता-
प�रचय

प�रभाषा
● भोजन, पोषण, पोषक त�व

संत�ुलत आहार
● प�रभाषा, आर.डी.ए.,

�वा��य और �व�थता

संत�ुलत आहार क� योजना बनाने म� आधारभतू खा�य वग�
का उपयोग

● आहार माग�दश�क �परा�मड

शाकाहार� आहार माग� द�श�का

2. (क) अपने �दन के
आहार का

�रकॉड� बनाएँ।
(ख) उपय�ुतता के �लए
गुणा�मक म�ूयांकन।

�कशोराव�था म� आहार संबंधी पटैन�
• अ�नय�मत भोजन और एक बार भोजन न करना,
�व�पाहार (�न�ैकंग), फ़ा�ट फ़ूडस ,डाइ�टगं

आहार संबं�धत �यवहार म� पा�रवत�न करना
• आहार जन�ल, �यायाम, नशीले पदाथ� का उपयोग एवं
द�ुपयोग ,खान-पान संबंधी �व�थ आदत�, �व�पाहार
(�न�ैस) , पानी पीना

खान-पान संबंधी आचरण को �भा�वत करने वाले कारक

�कशोराव�था म� होने वाल� खान-पान संबंधी �वकृ�तयाँ

मह�वपणू� श�द और उनके अथ�

3. एक �कशोर के �लए
उसके संदभ� म�
�व�भ�न �वा��यवध�क
�न�ैस तयैार करना।
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अ�याय: ससंाधन �बधंन
प�रचय

संसाधन� का वग�करण
● मानव / गैर- मानव संसाधन, �यि�तगत / साझे

संसाधन, �ाकृ�तक / सामदुा�यक संसाधन

मानव / गैर- मानव संसाधन
● मानव संसाधन

o �ान, उ��ेरण / ��च, कौशल / �मताएँ /
�झान, समय, ऊजा�

● गैर मानव संसाधन
● धन, भौ�तक संसाधन

�यि�तगत और साझा संसाधन
● �यि�तगत संसाधन, साझे संसाधन

�ाकृ�तक और सामदुा�यक संसाधन
● �ाकृ�तक संसाधन, सामदुा�यक संसाधन

संसाधन� क� �वशषेताएँ
● उपयो�गता, सलुभता, �व�नमयता, �बंधनीय

संसाधन� का �बंधन
● �बंधन ���या
● �नयोजन - �नयोजन के चरण ,
● आयोजन, काया��वयन, �नयं�ण, म�ूयांकन

4. (क) समय के उपयोग
और

काय� स�ब�धी एक
�दन

क� ग�त�व�धय� का
�रकॉड� बनाएँ।
(ख) अपने �लए एक

समय
योजना तयैार कर�।

अ�याय: कपड़े – हमारे आस-पास
सतू, रेश,े व�� उ�पाद, प�र�करण क� प�रभाषा

रेशे के गुण� का प�रचय

व�� रेश� का वग�करण
● �फलाम�ट / �टेपल रेशे , �ाकृ�तक / �व�न�म�त (मानव �न�म�त)

�ाकृ�तक रेश� के �कार
● सेललुो�सक रेश,े �ोट�न रेश,े ख�नज रेशे ,�ाकृ�तक रबड़

�व�न�म�त रेश� के �कार
पनुय�िजत स�ैललुो�सक रेशा, संशो�धत से�ललुो�सक रेशा , �ोट�न रेश ,

गैर सेललुो�सक रेशे , ख�नज रेशे

कुछ मह�वपणू� रेशे और उनके गुण
● कपास, �लनेन, ऊन, रेशम ,रेयान,नायलॉन,

पॉल�ए�टर , ए���लक, इल�ैटोमर� रेशे

सतू

5. (क) एक �दन म�
उपयोग म� �लए जाने वाले
कपड़� और पोशाक� का
�रकॉड� बनाएँ।
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सतू �सं�करण
● सफ़ाई, पनूी बनाना , तनकुरण, तानना और बटना

सतू संबंधी पा�रभा�षक श�दावल�
● सतू सं�या , सतू क� बट� , सतू और धागा

कपड़ा उ�पादन
● बनुाई , ऊन क� बनुाई (�न�टगं), �े�डगं (गूँथना) ,

जाल (ने�स), लेस�

व�� प�र�करण
● रंग� से प�र�करण , छपाई (���ंटगं)

(ख) उनका उपयो�गता
क� �ि�ट से वग�करण कर�

6. रेश� के गुण� का उसके
उपयोग से स�ब�ध-
(क) उ�मीय गुण और

�वलनशीलता
(ख) नमी को अवशो�षत
करने

क� �मता और आराम।

अ�याय-सचंार मा�यम और सचंार �ौ�यो�गक�
संचार और संचार �ौ�यो�गक�

● संचार �या है ?
● संचार का वग�करण
● संचार कैसे होता है।

संचार मा�यम (मी�डया) �या है ?
● संचार मा�यम� का वग�करण और काय�

संचार �ौ�यो�गक� �या है ?
● संचार �ौ�यो�ग�कय� का वग�करण , आध�ुनक संचार

�ौ�यो�ग�कयाँ

इकाई III: प�रवार, समदुाय और समाज के ��त समझ

अ�याय : �व�वध सदंभ� म� सरोकार और आव�यकताएँ

क पोषण, �वा��य और �वा��य-�व�ान

�वा��य और इसके आयाम
● सामािजक �वा��य , मान�सक �वा��य ,शार��रक �वा��य

�वा��य देखभाल, �वा��य के सचूक

पोषण और �वा��य

पोषक त�व� का मह�व

पोषणा�मक �व�थता को �भा�वत करने वाले कारक
● आहार और पोषक त�व� क� सरु�ा
● संवेदनशील लोग� क� देखभाल
● सव� स�तु �नरामया (सब �व�थ रह�)
● सरु��त पया�वरण
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पोषण संबंधी सम�याएँ और उनके प�रणाम
● कुपोषण , अ�पपोषण , अ�तपोषण

�वा��य �व�ान और �व�छता
● �यि�तगत सफ़ाई
● पया�वरण संबंधी �वा��य �व�ान
● आहार संबंधी �वा��य �व�ान
● जल सरु�ा - पेय जल क� गुणव�ा, पानी को श�ुध करने क� �व�धयाँ (उबालना,

�लोर�नीकरण, भंडारण, �बजल� का �फ़�टर, आर.ओ.)

ख. संसाधन उपल�धता और �बंधन

समय �बंधन
● समय योजना क� प�रभाषा, आपका समय-�बंधन �कतना अ�छा है? (��या�व�ध) ,समय

और ग�त�व�ध योजना के �व�वध चरण ,कारगर समय-�बंधन के �लए सझुाव
समय-�बंधन क� ि�थ�तयाँ - चरम भार अव�ध, काय� व�, �व�ाम / अतंराल क� अव�ध, काय� का
सरल�करण

�थान �बंधन
● �थान और घर , �थान �नयोजन के �स�धांत

13 �सतबंर, 2024, तक म�याव�ध पर��ा-2024-25 का पा�य�म परूा करना है।
इकाई l, इकाई ll, इकाई lll क� म�याव�ध पर��ा हेतु पनुराव�ृ� म�याव�ध �ायो�गक

पर��ा- 2024, म�याव�ध
स�ैधां�तक पर��ा-
2024-25 से पहले
आयोिजत क� जाएगी।

म�याव�ध पर��ा- 2024-25
उ�र पिु�तकाओं के म�ूयांकन के बाद, म�याव�ध ��न प�- 2024-25 पर अकं योजना के साथ

चचा� ।

इकाई IV: बा�याव�था
अ�याय : उ�रजी�वता, व�ृ�ध तथा �वकास

उ�रजी�वता का अथ�

व�ृ�ध तथा �वकास

�वकास के �े�
शार��रक �वकास,��या�मक (गया�मक) �वकास
,सं�ाना�मक �वकास ,संवेदना�मक �वकास ,भाषा �वकास
,सामािजक �वकास ,भावना�मक �वकास

7. ज�म से लेकर तीन वष�
क� आयु के ब�चे के
�वकास के
मापदंड� का �नर��ण
कर�: (शार��रक,
��या�मक, भाषा और
सामािजक–भावना�म
क �वकास )

सम�ुचत पोषण

�वकास क� अव�थाएँ
● नवजात

o ��तवत� ��याएँ , संवेदना�मक �मताएँ

शशैवाव�था से �कशोराव�था तक �व�भ�न चरण� म�
�वकास 8. �न�न�ल�खत के साथ

सहम�त और असहम�त के
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● शार��रक तथा ��या�मक �वकास,भाषा
�वकास,सामािजक-भावना�मक �वकास

सं�ाना�मक �वकास
o सोच �वचार म� शा�मल �व�भ�न मान�सक

��याएँ
o सं�ाना�मक �वकास के

चरण,संवेद�-��या�मक
चरण,पवू�-�चालना�मक अव�ध ,ठोस
�चालना�मक अव�था ,औपचा�रक �चालन�
क� अव�था

4-5 �े�� क� सचूी बनाएँ
और उस पर चचा�
कर� ।

(क) माँ
(ख) �पता
(ग) बहन-भाई / �म�
(घ) �श�क

अ�याय : पोषण, �वा��य एवं �व�थता

��तावना

शशैव (ज�म से 12 माह तक) के दौरान पोषण, �वा��य एवं
�व�थता

● �शशओुं क� आहार संबंधी आव�यकताएँ ,�तनपान -
�तनपान के लाभ,ज�म के समय कम वज़न वाले
�शशओुं का आहार ,परूक भोजन ,परूक आहार के
�लए �दशा-�नद�श ,��तर�ण,�शशओुं एवं छोटे ब�च�
म� �वा��य एवं पोषण संबंधी सम�याएँ

�व�यालय-पवू� ब�च� (1-6 वष�) का पोषण, �वा��य एवं
�व�थता

● �व�यालय-पवू� ब�च� क� पोषण संबंधी
आव�यकताएँ,�व�यालय-पवू� ब�च� को पौि�टक
भोजन देने के �लए �दशा-�नद�श ,�व�यालय-पवू�
ब�च� के �लए संत�ुलत भोजन क� योजना बनाना,

कम लागत वाले अ�पाहार (�न�ैस) के कुछ उदाहरण
,�वशषे आव�यकताओं वाले ब�च� को �खलाना ,��तर�ण

�व�यालय जाने वाले ब�च� का �वा��य, पोषण एवं
�व�थता
(7 -12 वष�)

● �व�यालय जाने वाले (�व�यालयी) ब�च� क� पोषण
संबंधी आव�यकताएँ ,�व�यालय जाने वाले ब�च� के
�लए आहार योजना ,�व�यालय-पवू� ब�चे एवं
�व�यालय जाने वाले ब�च� क� आहार मा�ा को
�भा�वत करने वाले कारक ,�व�थ आदत�
,�व�यालयी ब�च� के �वा��य एवं पोषण संबंधी
म�ुदे

अ�याय : हमारे प�रधान
व��� का काय� और उनका चयन

● शाल�नता (मया�दा), सरु�ा, सामािजक �तर और ��त�ठा, �ृंगार

भारत म� व��� (वेशभषूा) के चयन को �भा�वत करने वाले कारक
● आय,ु जलवायु और मौसम, अवसर, फ़ैशन, आय

ब�च� क� व�� संबंधी मलू आव�यकताओं को समझना

6



● आराम और स�ुवधा, सरु�ा, �व-सहायता, �दखावट, व�ृ�ध के �लए गुंजाइश, सरल
देखभाल, व��

बा�याव�था क� �व�भ�न अव�थाओं म� प�रधान संबंधी
आव�यकताएँ

● शशैवकाल (ज�म से छह माह), घटुन� के बल चलने
वाल� आयु (छह माह से एक वष�), टोडलर अव�था
(1-2 वष� क� आय)ु, �व�यालय पवू� आयु (2-6 वष�),
�ारं�भक �कूल� वष� (5-11वष�),�कशोर (11-19 वष�),
�वशषे आव�यकताओं वाले ब�च� के �लए कपड़े

इकाई V : वय�काव�था

अ�याय : �वा��य और �वा��य क�याण

�वा��य और तंद�ु�ती का मह�व

�वा��यकर और अ�वा��यकर आहार

बी.एम.आई.

�वा��य का संवध�न करने वाले आहार� के �लए �या कर� और �या न कर�

�व�थता

�य�काव�था म� �यायाम और शार��रक ग�त�व�धय� के लाभ

�वा��य क�याण

�व�थता और �वा��य क�याण के पमैाने पर "उ�च" �ेणी म� रखे गए �यि�तय� के गुण

�वा��य क�याण के आयाम
● सामािजक पहलू , शार��रक पहल,ू बौ��धक पहल,ू �यावसा�यक पहल,ू भावा�मक

पहल,ू आ�याि�मक पहल,ू पया�वरणीय पहल,ू �व�ीय पहलू

दबाब और दबाब से जझूना

दबाब �बंधन क� साधारण तकनीक�
● आराम करना, �म�� / प�रवारजन� से बातचीत करना, पढ़ना, आ�याि�मक,

संगीत, अ�भ��च, योग
अ�याय : �व�ीय �बधंन एवं योजना

�व�ीय �बंधन

�व�ीय �नयोजन

�बंधन

धन और उसका मह�व

पा�रवा�रक आय
● म�ुा आय, वा�त�वक आय : ��य� और अ��य�

आय, मान�सक आय

आय �बंधन

9. �कसी द� हुई
प�रि�थ�त/
उ�दे�य के �लए �वयं के

�लए
एक बजट क� योजना
बनाएँ।
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बजट

बजट �नमा�ण के चरण

पा�रवा�रक बजट क� योजना बनाने के लाभ

धन �बंधन म� �नयं�ण
● यह देखने के �लए जाँच करना �क योजना �कतने

अ�छे ढंग से आगे बढ़ रह� है
oमान�सक एवं यां��क�य जाँच ,अ�भलेख एवं
खाते

● आव�यकतानसुार समायोजन करना
● म�ूयांकन

बचत

�नवेश

�ववेकपणू� �नवेश� म� अतं�न��हत �स�धांत
● मलू धन रा�श क� सरु�ा, ��तलाभ क� तक� संगत दर, तरलता,विै�वक ि�थ�तय� के

�भाव क� मा�यता, सलुभ लाभ तथा स�ुवधा, आव�यक व�तओुं म� �नवेश, कर
कुशलता, �नवेश उपरांत सेवा, समयाव�ध, �मता

बचत एवं �नवेश के अवसर
● डाक घर, ब�क, य�ूनट ��ट ऑफ़ इं�डया, रा���य बचत प�, �यचुअुल �न�ध ,

भ�व�य �न�ध, �चट फ़ंड, जीवन बीमा एवं �च�क�सा बीमा, प�शन योजना, �वण�
(सोना), घर और ज़मीन, अ�य (नयी योजनाएँ)

साख (�े�डट)

�े�डट क� आव�यकताएँ
�े�डट के 4C: च�र�, �मता, पूँजी, संपाि�व�क
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अ�याय : मर�मत व��� क� देखभाल और रखरखाव
● मर�मत

धलुाई
● दाग-ध�बे हटाना

oवन�प�त के दाग ध�बे, जंतजु�य ध�बे, तलै�य
ध�बे, ख�नज ध�बे, रंग छूटना

● दाग-ध�बे हटाने क� तकनीक�
oखरुचना, डुबोना, �पंज से साफ़ करना, �ॉपर
�व�ध

● दाग-ध�बे हटाने के साधन / दाग-ध�बे हटाने के �लए
अ�भकम�क

● सामा�य दाग-ध�बे तथा उ�ह� हटाने क� �व�ध

गंदगी हटाना - सफाई क� ���या
● साबनु तथा �डटज�ट ,धलुाई क� �व�धयाँ : �घसकर

रगड़ना, मलना तथा �नचोड़ना, चषूण-पंप, मशीन�
�वारा धलुाई

अ�ंतम �प देना
● नील तथा चमक पदैा करने वाले पदाथ� , �टाच� तथा

कड़ा करने वाले अभ
➢ इ�तर� करना
➢ �ाइ-�ल��नगं
➢ व�� उ�पाद� का भंडारण
➢ व�� क� देखभाल को �भा�वत करने वाले कारक
● धागे क� संरचना, व�� �नमा�ण, रंग तथा अ�ंतम �प
➢ देखभाल संबंधी लेबल

10. (क) �प�टता, रेशे क�
मा�ा,

नाप और देखभाल
के
�नद�श� के संबंध म�

�कसी
भी एक प�रधान के

लेबल
का �व�लेषण कर� ।

(ख) �कसी भी प�रधान
के

�लए एक केयर लेबल
तयैार कर�।

(ग) रंग के प�केपन क�
जाँच

�लए दो
अलग-अलग
कपड़े के नमनू�
का �व�लेषण कर�

31 जनवर� 2025 तक स�पणू� पा�य�म पणू� �कया जाए।

▪ �ायो�गक / �ोजे�ट काय� का अ�यास व पनुराव�ृ�

▪ �योगा�मक पर��ा से संबं�धत मौ�खक ��न� का अ�यास

�ायो�गक पर��ा के �लए योजना- ( 30 अकं)

1.�वकासा�मक मापदंड� का �नर��ण ज�म से तीन वष� क� आयु तक कर�। (5 अकं)
(शार��रक, ��या�मक, भाषा और सामािजक-संवेगा�मक )

अथवा
�न�न के साथ अपनी सहम�त और असहम�त के 4-5 म�ुद� क� सचूी तयैार कर चचा� कर�।

(क) माँ
(ख) �पता
(ग) बहन-भाई / �म�
(घ) �श�क

2. एक �कशोर/�कशोर� के �लए �वा��यवध�क �न�ैस/ना�ता तयैार करना (7 अकं)
3. �कसी द� गई ि�थ�त/उ�दे�य के �लए बजट क� योजना बनाएँ। (3 अकं )
4. �वयं के �लए एक समय योजना तयैार कर�। (3 अकं)
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5. �व�भ�न तंतओुं का उनक� �वशषेताओं तथा उनके �योग म� आपसी संबंध का �न�न
मानक� पर अ�ययन करना- (5अकं)
क) तापीय �वशषेता और �वलनशीलता
ख) नमी सोखने क� �मता तथा आरामदायकता

अथवा
�कसी भी प�रधान का एक देखभाल लेबल तयैार कर�।

6. फाइल (5 अकं)

7. वाइवा ( 2 अकं)

QUESTION PAPER DESIGN
HOME SCIENCE (CODE NO 064)
CLASS- XI and XII

TIME- 3 HOUR
MAX MARKS: 70

S.
No.

Typology of Questions Total
Marks

%
Weighta

1

Remembering and Understanding-
Knowledge and understanding based questions terms, concepts,
principles, or theories; Identify, define, or recite interpret, compare,
contrast, explain, paraphrase information)

28 40%

2

Application - or knowledge/concepts-based questions
(Use abstract information in concrete situation, to apply knowledge to
new situations. Use given content to interpret a situation, provide an
example, or solve a problem

21 30%

3

Formulation, analysis, Evaluation, and creativity-based question
(Appraise, judge, and /or justify the value or worth of a decision or
outcome, or to predict outcomes)
Classify, compare, contrast, or differentiate between different pieces
or integrate unique piece of information from a variety of sources)

21 30%

TOTAL 70 100
NOTE: Internal Choice of 30% will be given, No Chapter wise weightage, care should be
taken to cover all chapters

Weightage to difficulty level of questions
S. No. Estimated difficulty Percentage

1 Easy 20
2 Average 60
3 Difficult 20

�नधा��रत पा�य प�ुतक : गहृ �व�ान (064) क�ा 12 के �लए – रा.श.ैअ.�.प. (NCERT) �वारा
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मानव पा�रि�थ�तक� एवं प�रवार �व�ान-
भाग-1- https://ncert.nic.in/textbook.php?kehe1=0-2 मानव पा�रि�थ�तक� एवं प�रवार
�व�ान- भाग-II - https://ncert.nic.in/textbook.php?khhe2=0-2
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