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विषयिस्तु प्रायोविक कायय 

इकाई I  गृह र्वज्ञान का पररचय 

⮚ िहृ विज्ञान का क्या अर्य ह?ै 

⮚  िहृ विज्ञान के के्षत्र 

⮚ िहृ विज्ञान लडवकयों और लड़कों दोनों के वलए आिश्यक ह ै

⮚ िहृ विज्ञान में व्यिसाय के अिसर 

इकाई II  स्वयं को समझना: र्कशोरावस्था 
अध्याय: स्ियं को समझना  

● स्ियं क्या ह?ै  

●    व्यविित आयाम 

●    सामाविक आयाम 

●     स्ि–संकल्पना 

● स्िाविमान  

● पहचान क्या होती ह?ै 

● व्यविित पहचान, सामाविक पहचान 

⮚ शैशिकाल के दौरान स्ियं : विशेषताएँ 

⮚ प्रारंविक बाल्यािस्र्ा के दौरान स्ियं: विशेषताएँ 

1. स्ियं को समझने के सन्दिय में अपन ेशारीररक 

विकास और लैंविक पररपक्िता का अध्ययन-  

       (क)  शारीररक विकास के वलए आय,ु ऊँचाई,  

िार, कूल्ह ेऔर छाती के माप   



⮚ मध्य बाल्यािस्र्ा के दौरान स्ियं : विशषेताएँ 

⮚ वकशोरािस्र्ा के दौरान स्ियं : विशेषताएँ  
●  पहचान का विकास 

●  पहचान संकट 

●  िास्तविक बनाम आदशय स्ित्ि 

⮚ पहचान पर प्रिाि 
●  स्ि- बोध और पहचान की िािना विकवसत करना 

●   पहचान के वनमायण पर पड़न ेिाले प्रिाि 

   -  िैविक और शारीररक पररितयन , सामाविक - सांस्कृवतक सन्दिय ,  िािनात्मक 

पररितयन,   संज्ञानात्मक पररितयन 

(ख) लैंविक पररपक्िता (लड़वकयों में पहली 

माहिारी की आय,ु स्तनों का  विकास तर्ा  

लड़कों  में दाढ़ी  का बढ़ना, आिाज़ में  

पररितयन) 

 
अध्याय: भोजन, पोषण, स्वास््य और स्वस्थिा- 
⮚ पररचय  

⮚ पररिाषा 

● िोिन, पोषण, पोषक तत्त्ि  

⮚ संतुवलत आहार 

● पररिाषा, आर.डी.ए., 

⮚ स्िास््य और स्िस्र्ता 

⮚ संतुवलत आहार की योिना बनाने में आधारितू खाद्य ििों का उपयोि 

● आहार माियदशयक वपरावमड 

⮚ शाकाहारी आहार मािय दवशयका  

 

 
2. (क) अपन ेवदन के आहार का 
      ररकॉडय बनाएँ। 

   (ख) उपयिुता के वलए 
      िुणात्मक मलू्यांकन। 

⮚ वकशोरािस्र्ा में आहार संबंधी पैटनय 

• अवनयवमत िोिन और एक बार िोिन न करना,  स्िल्पाहार (स्नैवकंि),  फ़ास्ट फ़ूडस 

,डाइवटंि  

⮚ आहार संबंवधत व्यिहार में पाररितयन करना  

• आहार िनयल,  व्यायाम, नशीले पदार्ों का उपयोि एिं दरुूपयोि ,खान-पान संबंधी 

स्िस्र् आदतें, स्िल्पाहार (स्नैक्स) , पानी पीना  

⮚ खान-पान संबंधी आचरण को प्रिावित करन ेिाले कारक 

⮚ वकशोरािस्र्ा में होन ेिाली खान-पान संबंधी विकृवतयाँ 

⮚ महत्त्िपणूय शब्द और उनके अर्य 

3. एक वकशोर के वलए उसके संदिय में विविन्न 
स्िास््यिधयक स्नैक्स तैयार करना। 

 
अध्याय: ससंाधन प्रबंधन 

⮚ पररचय 

⮚ संसाधनों का ििीकरण  

 

 

 

 

 



● मानि / िैर- मानि संसाधन, व्यविित / साझे संसाधन, प्राकृवतक / सामदुावयक 
संसाधन  

⮚ मानि / िैर- मानि संसाधन 

● मानि संसाधन  

o ज्ञान, उत्प्रेरण / रूवच, कौशल / क्षमताएँ / रुझान, समय, ऊिाय 

●  िैर मानि संसाधन 

● धन, िौवतक संसाधन 

⮚ व्यविित और साझा संसाधन 

● व्यविित संसाधन, साझे संसाधन 

 

 

 

 

 

 

 

⮚ प्राकृवतक और सामदुावयक संसाधन 

● प्राकृवतक संसाधन, सामदुावयक संसाधन  

⮚ संसाधनों की विशेषताएँ  

● उपयोविता, सलुिता, विवनमयता, प्रबंधनीय   

⮚ संसाधनों का प्रबंधन  

● प्रबंधन प्रविया  

● वनयोिन - वनयोिन के चरण , 

● आयोिन, कायायन्ियन, वनयंत्रण, मलू्यांकन  

 
4. (क) समय के उपयोि और 
       कायय सम्बन्धी एक वदन 
       की िवतविवधयों का 
       ररकॉडय बनाएँ। 

   (ख) अपन ेवलए एक समय 
       योिना तैयार करें। 

   

अध्याय: कपडे – हमारे आस-पास 
⮚   सतू, रेशे, िस्त्र उत्पाद, पररष्करण की पररिाषा  

⮚ रेशे के िुणों का पररचय  

⮚ िस्त्र रेशों का ििीकरण  

● विलामेंट / स्टेपल रेशे  , प्राकृवतक / विवनवमयत (मानि वनवमयत)  

⮚ प्राकृवतक रेशों के प्रकार  

● सेललुोवसक रेश,े प्रोटीन रेश,े खवनि रेशे ,प्राकृवतक रबड़     

⮚ विवनवमयत रेशों के प्रकार  

⮚                    पनुयोवित सैल्ललुोवसक रेशा, संशोवधत  सेल्ललुोवसक  रेशा , प्रोटीन रेश , िैर सेललुोवसक रेशे , खवनि रेशे  

⮚ कुछ महत्त्िपणूय रेशे और उनके िुण 

● कपास, वलनेन, ऊन, रेशम ,रेयान,नायलॉन, पॉलीएस्टर , एिीवलक, इलैस्टोमरी 
रेशे   

⮚ सतू  

⮚ सतू प्रसंस्करण  

● सफ़ाई, पनूी बनाना , तनकुरण,  तानना और बटना 

⮚ सतू संबंधी पाररिावषक शब्दािली  

● सतू संख्या , सतू की बटें , सतू और धािा  

 
5. (क) एक वदन में उपयोि में 
      वलए िाने िाले कपड़ों और 
      पोशाकों का ररकॉडय बनाएँ। 

  (ख) उनका उपयोविता की दृवि 
      से ििीकरण करें 

 

 
6. रेशों के िुणों का उसके उपयोि से सम्बन्ध- 



⮚ कपड़ा उत्पादन  

● बुनाई , ऊन की बुनाई (वनवटंि), बे्रवडंि (िूँर्ना) , िाल (नेट्स), लेसें  
⮚ िस्त्र पररष्करण 

● रंिों से पररष्करण , छपाई (वपं्रवटंि) 

 

(क) उष्मीय िुण और 
    ज्िलनशीलता  

(ख) नमी को अिशोवषत करन े
    की क्षमता और आराम। 

 
अध्याय-सचंार माध्यम और सचंार प्रौद्योर्गकी  
⮚ संचार और संचार प्रौद्योविकी 

● संचार क्या ह ै? 

●  संचार का ििीकरण 

●  संचार कैसे होता ह।ै 

   

 

⮚ संचार माध्यम (मीवडया) क्या ह ै? 

●  संचार माध्यमों का ििीकरण और कायय 

⮚ संचार प्रौद्योविकी क्या ह ै? 

● संचार प्रौद्योविवकयों का ििीकरण , आधवुनक संचार प्रौद्योविवकयाँ 

 

 

 
 इकाई III: पररवार, समुदाय और समाज के प्रर्ि समझ 

 
अध्याय :  र्वर्वध सदंभों में सरोकार और आवश्यकिाए ँ 
 
     क  पोषण, स्िास््य और स्िास््य-विज्ञान 

⮚ स्िास््य और इसके आयाम 

● सामाविक स्िास््य , मानवसक स्िास््य ,शारीररक स्िास््य 

⮚ स्िास््य देखिाल, स्िास््य के सचूक 

⮚ पोषण और स्िास््य 

⮚ पोषक तत्त्िों का महत्त्ि 

⮚ पोषणात्मक स्िस्र्ता को प्रिावित करन ेिाले कारक 

● आहार और पोषक तत्त्िों की सरुक्षा  

● संिेदनशील लोिों की देखिाल  

●  सिे सन्तु वनरामया (सब स्िस्र् रहें) 

● सरुवक्षत पयायिरण 

⮚ पोषण संबंधी समस्याएँ और उनके पररणाम  

● कुपोषण , अल्पपोषण , अवतपोषण 

⮚ स्िास््य विज्ञान और स्िच्छता  



● व्यविित सफ़ाई  

● पयायिरण संबंधी स्िास््य विज्ञान  

● आहार संबंधी स्िास््य विज्ञान  

●  िल सरुक्षा  - पेय िल की िुणित्ता, पानी को शदु्ध करन ेकी विवधयाँ  (उबालना, क्लोरीनीकरण, िंडारण, वबिली का  वफ़ल्टर, आर.ओ.)  

 
ख. ससंाधन उपलब्धिा और प्रबंधन  

⮚ समय प्रबंधन  

● समय योिना की पररिाषा, आपका समय-प्रबंधन वकतना अच्छा ह?ै (वियाविवध) ,समय और िवतविवध योिना के विविध चरण ,कारिर समय-
प्रबंधन के वलए सझुाि  

समय-प्रबंधन की वस्र्वतयाँ - चरम िार अिवध, कायय िि, विश्राम / अंतराल की अिवध, कायय का सरलीकरण 

⮚ स्र्ान प्रबंधन  

● स्र्ान और घर , स्र्ान वनयोिन के वसद्धांत 

15 र्सिंबर, 2023, िक मध्यावर्ध परीक्षा-2023-24 का पाठ्यक्रम पूरा करना है। 

 इकाई l, इकाई ll, इकाई lll की मध्यािवध परीक्षा हतेु पनुरािवृत्त                     मध्यािवध प्रायोविक परीक्षा- 2023-24, मध्यािवध 

सैद्धांवतक परीक्षा- 2023-24 से पहल ेआयोवित 
की िाएिी।  

          मध्यावर्ध परीक्षा- 2023-24 

उत्तर पुर्स्िकाओ ंके मूल्यांकन के बाद, मध्यावर्ध प्रश्न पत्र- 2023-24 पर अंक योजना के साथ चचाि । 

  

इकाई IV: बाल्यावस्था  
अध्याय :  उत्तरजीर्विा, वृर्द् िथा र्वकास 
⮚ उत्तरिीविता का अर्य 

⮚ िवृद्ध तर्ा विकास  

⮚ विकास के के्षत्र  

शारीररक विकास,वियात्मक (ियात्मक) विकास ,संज्ञानात्मक विकास ,संिेदनात्मक 

विकास ,िाषा विकास ,सामाविक विकास  ,िािनात्मक विकास 

 

7. िन्म से लेकर तीन िषय की   आय ुके बच्चे के 
विकास के  

   मापदंडों का वनरीक्षण करें: (शारीररक, वियात्मक, 

िाषा और सामाविक–िािनात्मक विकास ) 

⮚ समवुचत पोषण   

⮚ विकास की अिस्र्ाएँ  

● नििात  

o प्रवतिती वियाएँ , संिेदनात्मक क्षमताएँ  

⮚ शैशिािस्र्ा  से वकशोरािस्र्ा  तक विविन्न  चरणों में विकास 

● शारीररक तर्ा वियात्मक विकास,िाषा विकास,सामाविक-िािनात्मक विकास 

⮚ संज्ञानात्मक विकास 
o सोच विचार में शावमल विविन्न मानवसक वियाएँ  

o संज्ञानात्मक विकास के चरण,संिेदी-वियात्मक चरण,पिूय-

प्रचालनात्मक अिवध ,ठोस प्रचालनात्मक अिस्र्ा ,औपचाररक 
प्रचालनों की अिस्र्ा 

 

 

 

 

 

 

 
8. वनम्नवलवखत के सार् सहमवत 

  और असहमवत के 4-5 के्षत्रों की 
  सचूी बनाएँ और उस पर चचाय 
   करें  



(क) मा ँ 

(ख) वपता  

(ि)   बहन-िाई / वमत्र 

(घ)    वशक्षक 

अध्याय :   पोषण, स्वास््य एव ंस्वस्थिा 
⮚ प्रस्तािना  

⮚ शैशि (िन्म से 12 माह तक) के दौरान पोषण, स्िास््य एिं स्िस्र्ता 

● वशशओु ंकी आहार संबंधी आिश्यकताएँ ,स्तनपान - स्तनपान के लाि,िन्म के 

समय कम िज़न िाले वशशओु ंका आहार ,परूक िोिन ,परूक आहार के वलए 

वदशा-वनदेश ,प्रवतरक्षण,वशशओु ंएिं छोटे बच्चों में स्िास््य एिं पोषण संबंधी 
समस्याएँ  

⮚ विद्यालय-पिूय बच्चों (1-6 िषय) का पोषण, स्िास््य एिं स्िस्र्ता   

● विद्यालय-पिूय बच्चों की पोषण संबंधी आिश्यकताएँ,विद्यालय-पिूय बच्चों को 

पौविक िोिन देने के वलए वदशा-वनदेश ,विद्यालय-पिूय बच्चों के वलए संतुवलत 

िोिन की  योिना बनाना, 

 

 

 

 

 

 

                   कम लाित िाले अल्पाहार (स्नैक्स) के कुछ उदाहरण ,विशेष   आिश्यकताओ ंिाले 

बच्चों को वखलाना ,प्रवतरक्षण  

⮚ विद्यालय िाने िाले बच्चों का स्िास््य, पोषण एिं स्िस्र्ता  

(7 -12 िषय) 

● विद्यालय िाने िाले (विद्यालयी) बच्चों की  पोषण संबंधी आिश्यकताएँ  

,विद्यालय िाने िाले बच्चों के वलए आहार योिना ,विद्यालय-पिूय बच्चे एिं 
विद्यालय िाने िाले  बच्चों की आहार मात्रा को प्रिावित करने िाले कारक 

,स्िस्र् आदतें ,विद्यालयी बच्चों के स्िास््य एिं पोषण संबंधी मदु्दे 

 

 अध्याय : हमारे पररधान  
⮚ िस्त्रों का कायय और उनका चयन 

● शालीनता (मयायदा), सरुक्षा, सामाविक स्तर और प्रवतष्ठा, श्रृंिार 

⮚ िारत में िस्त्रों (िेशिषूा) के चयन को प्रिावित करन ेिाले कारक  

● आय,ु िलिाय ुऔर मौसम, अिसर, फ़ैशन, आय  

⮚ बच्चों की िस्त्र संबंधी मलू आिश्यकताओ ंको समझना  

● आराम और सवुिधा, सरुक्षा, स्ि-सहायता, वदखािट, िवृद्ध के वलए िुंिाइश, सरल देखिाल, िस्त्र  

⮚  बाल्यािस्र्ा की विविन्न अिस्र्ाओ ंमें पररधान संबंधी  आिश्यकताएँ  

● शैशिकाल (िन्म से छह माह), घटुनों के बल चलन ेिाली आय ु(छह माह से 

एक िषय), टोडलर अिस्र्ा (1-2 िषय की आय)ु, विद्यालय पिूय आय ु(2-6 

िषय), प्रारंविक स्कूली िषय (5-11िषय),वकशोर (11-19 िषय), विशेष 
आिश्यकताओ ंिाले बच्चों के वलए कपड़े 

 

 

 इकाई V : वयस्कावस्था  
अध्याय :  स्िास््य और स्िास््य कल्याण  



⮚ स्िास््य और तंदरुुस्ती का महत्त्ि  

⮚ स्िास््यकर और अस्िास््यकर आहार  

⮚ बी.एम.आई.  

⮚ स्िास््य का संिधयन करन ेिाले आहारों के वलए क्या करें और क्या न करें 

⮚ स्िस्र्ता  

⮚ व्यस्कािस्र्ा में व्यायाम और शारीररक िवतविवधयों के लाि  

⮚ स्िास््य कल्याण 

⮚ स्िस्र्ता और स्िास््य कल्याण के पैमाने पर "उच्च" श्रेणी में रख ेिए व्यवियों के िुण 

⮚ स्िास््य कल्याण के आयाम  

● सामाविक पहल ू, शारीररक पहल,ू बौवद्धक पहल,ू व्यािसावयक पहल,ू िािात्मक पहल,ू आध्यावत्मक पहल,ू पयायिरणीय पहल,ू वित्तीय 
पहल ू 

⮚ दबाब और दबाब से िझूना  

⮚ दबाब प्रबंधन की साधारण तकनीकें   

● आराम करना, वमत्रों / पररिारिनों से बातचीत करना, पढ़ना, आध्यावत्मक, संिीत, अविरुवच, योि 

अध्याय :  र्वत्तीय प्रबंधन एवं योजना  
⮚ वित्तीय प्रबंधन 

⮚ वित्तीय वनयोिन  

⮚ प्रबंधन 

⮚ धन और उसका महत्त्ि 

⮚ पाररिाररक आय  

● मदु्रा आय, िास्तविक आय : प्रत्यक्ष और अप्रत्यक्ष आय, मानवसक आय  

⮚ आय प्रबंधन  

⮚ बिट  

⮚ बिट वनमायण के चरण  

⮚ पाररिाररक बिट की योिना बनाने के लाि  

⮚ धन प्रबंधन में वनयंत्रण  

● यह देखन ेके वलए िाँच करना वक योिना वकतन ेअच्छे ढंि से आिे बढ़ रही ह ै  

o मानवसक एि ंयांवत्रकीय िाँच ,अविलेख एिं खाते  

● आिश्यकतानसुार समायोिन करना  

● मलू्यांकन  

⮚ बचत  

⮚ वनिेश  

 
9. वकसी दी हुई पररवस्र्वत/ 
  उद्देश्य के वलए स्ियं के वलए 
एक बिट की योिना बनाएँ। 

⮚ वििेकपणूय वनिेशों में अंतवनयवहत वसद्धांत  

● मलू धन रावश की सरुक्षा, प्रवतलाि की तकय संित दर, तरलता,िैविक वस्र्वतयों के प्रिाि की मान्यता, सलुि लाि तर्ा सवुिधा, 

आिश्यक िस्तुओ ंमें वनिेश, कर कुशलता, वनिेश उपरांत सेिा, समयािवध, क्षमता  

⮚ बचत एिं वनिेश के अिसर  



● डाक घर, बैंक, यवूनट ट्रस्ट ऑफ़ इवंडया, राष्ट्रीय बचत पत्र, म्यचुअुल वनवध , िविष्य  वनवध, वचट फ़ंड, िीिन बीमा एिं वचवकत्सा बीमा, 

पेंशन योिना, स्िणय (सोना), घर और ज़मीन, अन्य (नयी योिनाएँ) 

⮚ साख (िेवडट) 

⮚ िेवडट की आिश्यकताएँ  

िेवडट के 4C: चररत्र, क्षमता, पूँिी, संपावियक 

 
अध्याय : मरम्मि वस्त्रों की देखभाल और रखरखाव 

●         मरम्मत 
        धलुाई  

● दाि-धब्बे हटाना  

o िनस्पवत के दाि धब्बे, िंतुिन्य धब्बे, तैलीय धब्बे, खवनि धब्बे, रंि 
छूटना 

● दाि-धब्बे हटाने की तकनीकें   

o खरुचना, डुबोना, स्पंि से साफ़ करना, ड्रॉपर विवध  

● दाि-धब्बे हटाने के साधन / दाि-धब्बे हटाने के वलए अविकमयक   

● सामान्य दाि-धब्बे तर्ा उन्हें हटाने की विवध  

⮚ िंदिी हटाना - सिाई की प्रविया  

● साबुन तर्ा वडटिेंट ,धलुाई की विवधयाँ : वघसकर रिड़ना, मलना तर्ा 

वनचोड़ना, चषूण-पंप, मशीनों द्वारा धलुाई  

⮚ अंवतम रूप देना  

● नील तर्ा चमक पैदा करन ेिाले पदार्य , स्टाचय तर्ा कड़ा करने िाले अि 

➢  इस्तरी करना  

➢   ड्राइ-क्लीवनंि  

➢   िस्त्र उत्पादों का िंडारण  

➢    िस्त्र की देखिाल को प्रिावित करन ेिाले कारक  

● धािे की संरचना, िस्त्र वनमायण, रंि तर्ा अंवतम रूप  

➢     देखिाल संबंधी लेबल 

 

 

 

 

 
10. (क) स्पिता, रेशे की मात्रा, 

     नाप और देखिाल के 
     वनदेशों के संबंध में वकसी 
     िी एक पररधान के लेबल 
     का विशे्लषण करें ।  

    (ख) वकसी िी पररधान के 
        वलए एक केयर लेबल  तैयार 
करें।  

    (ि) रंि के पक्केपन की िाँच 

 वलए दो अलि-अलि कपड़े के नमनूों 
का विशे्लषण करें 

                     31 जनवरी 2024 िक सम्पूणि पाठ्यक्रम पूणि र्कया जाए। 

▪ प्रायोविक / प्रोिेक्ट कायय का अभ्यास ि पनुरािवृत्त 

▪ प्रयोिात्मक परीक्षा से संबंवधत मौवखक प्रश्नों का अभ्यास 

 

 
 प्रायोर्गक परीक्षा के र्लए योजना-                    ( 30 अंक) 

 
1.विकासात्मक मापदंडों का वनरीक्षण िन्म से तीन िषय की आय ुतक करें।         (5 अंक) 

नोट: • जहाँ भी आवश्यक हो, नवीनिम डेटा / आकंडों का उपयोग र्कया जाए । नवीनिम आर.डी.ए. का उपयोग र्कया जाए । 

 



  (शारीररक, वियात्मक, िाषा और सामाविक-संिेिात्मक ) 
                       अर्िा  

   वनम्न के सार् अपनी सहमवत और असहमवत के 4-5 मदु्दों की सचूी तैयार कर चचाय करें। 

       (क) मा ँ 

       (ख) वपता  

       (ि) बहन-िाई / वमत्र 

       (घ)  वशक्षक                                                         

2. एक वकशोर/वकशोरी के वलए स्िास््यिधयक स्नैक्स/नाश्ता तैयार करना               (7 अंक) 

3. वकसी दी िई वस्र्वत/उद्देश्य के वलए बिट की योिना बनाएँ।                          (3 अंक )           

4. स्ियं के वलए एक समय योिना तैयार करें।                                               (3 अंक) 

5. विविन्न तंतुओ ंका उनकी विशेषताओ ंतर्ा उनके प्रयोि में आपसी संबंध का वनम्न  

   मानकों पर अध्ययन करना-                                                                    (5अंक) 

   क) तापीय विशेषता और ज्िलनशीलता    

   ख) नमी सोखने की क्षमता तर्ा आरामदायकता                                 
                       अर्िा 
    वकसी िी पररधान का एक देखिाल लेबल तैयार करें।                               

6.  िाइल                                                                                              (5 अंक)                                                                                                                                      

7.  िाइिा                                                                             ( 2 अंक)                                                                                                                                                                                                                                           
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S. 

No

. 

Typology of Questions Total 

Marks 

% 

Weig

htage 

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) 
21 30% 
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Classify, compare, contrast, or differentiate between different pieces or 

integrate unique piece of information from a variety of sources) 

 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 
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