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र्वषयवस्ि ु प्रायोतगक 
 
इकाई। गहृ र्वज्ञान का पररचय 

➢ गहृ र्वज्ञान का क्या अथि है?  
➢ गहृ र्वज्ञान के क्षेत्र 
➢ गहृ र्वज्ञान लडककयों और लड़कों दोनों के तलए आवश्यक है 
➢ गहृ र्वज्ञान में व्यवसाय के अवसर 

 

 



 
इकाई II स्वयं को समझनाः ककशोरावस्था 
अध्यायः स्वयं को समझना 

1. मुझे 'मैं' कौन बनािा है? 
➢ स्वयं क्या है?  

• व्यर्िगि आयाम 
• सामाजजक आयाम 
• स्व-संकल्पना 
• स्वातिमान 

➢ पहचान क्या होिी है? 
• व्यर्िगि पहचान 
• सामाजजक पहचान 

2. स्वयं का र्वकास एवं र्वशेषिाएँ  
➢ शैशवकाल के दौरान स्वयं : र्वशेषिाए ँ
➢ प्रारंतिक बाल्यावस्था के दौरान स्वयं : र्वशेषिाए ँ
➢ मध्य बाल्यावस्था के दौरान स्वयं :  र्वशेषिाए ँ
➢ ककशोरावस्था के दौरान स्वयं : र्वशेषिाए ँ

3. पहचान पर प्रिाव 
➢ स्व- बोध और पहचान की िावना र्वकतसि करना 
➢ पहचान के तनमािण पर पड़ने वाले प्रिाव 

• जैर्वक और शारीररक पररवििन 
• सामाजजक सांस्कृतिक सन्दिि  
• िावनात्मक पररवििन 
• संज्ञानात्मक पररवििन 

 
अध्यायः िोजन, पोषण स्वास््य और स्वस्थिा- 

➢ पररचय 
➢ पररिाषा 

• िोजन 
• पोषण 
• पोषक ित्त्व 

➢ संिुतलि आहार 
• पररिाषा 
• आर.डी.ए., 

➢ स्वास््य और स्वस्थिा 
➢ संिुतलि आहार की योजना बनाने में आधारिूि खाद्य वगों 

का उपयोग 
• आहार मागिदशिक र्परातमड 

 
 
1. स्वयं को समझने के सन्दिि में - 
अपने शारीररक र्वकास और लैंतगक 
पररपक्विा का अध्ययन- 
(क) शारीररक र्वकास के तलए आयु, 
ऊँचाई, िार, कूल्हे और छािी के माप 
(ख) लैंतगक पररपक्विा (लड़ककयों में 
पहली माहवारी की आयु, स्िनों का 
र्वकास िथा लड़कों में दाढी का 
बढना, आवाज़ में पररवििन) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
2. (क) अपने कदन के आहार का 
ररकॉडि बनाएँ। 
   (ख) उपयुििा के तलए      
गुणात्मक मूल्यांकन  

 
 

3. एक ककशोर के तलए उसके संदिि 
में र्वतिन्न स्वास््यवधिक स्नैक्स 
िैयार करना। 

 
 



➢ शाकाहारी आहार मागि दतशिका 
➢ ककशोरावस्था में आहार संबंधी पैटनि 
➢ आहार संबंतधि व्यवहार में पाररवििन करना 
➢ खान-पान संबंधी आचरण को प्रिार्वि करने वाल ेकारक 
➢ ककशोरावस्था में होने वाली खान-पान संबंधी र्वकृतियाँ 

 
अध्यायः संसाधन प्रबंधन 

➢ पररचय 
➢ संसाधनों का वगीकरण 

• मानव और गैर- मानव संसाधन 
• व्यर्िगि और साझे संसाधन 
• प्राकृतिक और सामुदातयक संसाधन 

➢ संसाधनों की र्वशेषिाएँ 
➢ संसाधनों का प्रबंधन 
➢ प्रबंधन प्रकक्रया 

 
अध्यायः कपडे़ - हमारे आस-पास 

➢ सूि, रेशे, वस्त्र उत्पाद, पररष्करण की पररिाषा 
➢ रेशे के गुणों का पररचय 
➢ वस्त्र रेशों का वगीकरण 

• किलामेंट और स्टेपल रेशे 
• प्राकृतिक और र्वतनतमिि (मानव तनतमिि) 

➢ प्राकृतिक रेशों के प्रकार 
• सलेुलोतसक रेशे 
• प्रोटीन रेशे 
• खतनज रेशे 
• प्राकृतिक रबड़ 

➢ र्वतनतमिि रेशों के प्रकार 
• पनुयोजजि सैल्लुलोतसक रेशे 
• संशोतधि सेल्लुलोतसक रेशे 
• प्रोटीन रेशे 
• गैरसेलुलोतसक रेशे 
• खतनज रेशे 

➢ सूि 
➢ सूि प्रसंस्करण 
➢ सूि संबंधी पाररिार्षक शब्दावली 
➢ कपड़ा उत्पादन 

• बनुाई 

 
 

 
 
 
 
 

4. (क) समय के उपयोग और कायि 
सम्बन्धी एक कदन की गतिर्वतधयों 
का ररकॉडि बनाएँ। 
   (ख) अपने तलए एक समय 
योजना िैयार करें। 
 
 
 
 
 
5. (क) एक कदन में उपयोग में 
तलए जाने वाले कपड़ों और पोशाकों 
का ररकॉडि बनाएँ। 
(ख) उनका उपयोतगिा की दृर्ि से 
वगीकरण करें| 
 
 
6. रेशों के गुणों का उसके उपयोग 
से सम्बन्ध- 
(क) उष्मीय गुण और ज्वलनशीलिा 
(ख) नमी को अवशोर्षि करने की 
क्षमिा और आराम। 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



• ऊन की बुनाई (तनकटंग) 
• ब्रेकडंग (गूँथना) 
• जाल (नेट्स) 
• लेसें 

➢ वस्त्र पररष्करण 
• रंगों से पररष्करण 
• छपाई (र्प्रंकटंग) 

➢ कुछ महत्त्वपूणि रेशे और उनके गुण 
• कपास  
• तलनेन 
• ऊन 
• रेशम 
• रेयान 
• नायलॉन 
• पॉलीएस्टर 
• एक्रीतलक 
• इलैस्टोमरी रेशे 

 
अध्याय-संचार माध्यम और संचार प्रौद्योतगकी 

➢ संचार और संचार प्रौद्योतगकी 
• संचार क्या है? 
• संचार का वगीकरण 
• संचार कैसे होिा है ? 

➢ संचार माध्यम (मीकडया) क्या है? 
• संचार माध्यमों का वगीकरण और कायि 

➢ संचार प्रौद्योतगकी क्या है ? 
• सचंार प्रौद्योतगककयों का वगीकरण 
• आधुतनक संचार प्रौद्योतगककयाँ 

 
 
 
 
 
 
 
 



तसिंबर 5, 2026 िक मध्यावतध परीक्षा का पाठ्यक्रम पूरा करना है। 
 

इकाई ।, इकाई II की पुनरावरृ्ि मध्यावतध प्रायोतगक परीक्षा-2026-
27, मध्यावतध सैद्ांतिक परीक्षा-
2026-27 से पहले आयोजजि की 
जाएगी। 

मध्यावतध परीक्षा 2026- 27 
उिर पुजस्िकाओं के मूल्यांकन के बाद, मध्यावतध प्रश्न पत्र- 2026-27 पर अंक योजना के साथ चचाि। 

 
 

र्वषयवस्ि ु प्रायोतगक कायि 
 
इकाई III: पररवार, समुदाय और समाज के प्रति समझ 
अध्याय : र्वर्वध संदिों में सरोकार और आवश्यकिाएँ 

क. पोषण, स्वास््य और स्वास््य-र्वज्ञान 
➢ स्वास््य और इसके आयाम 

• सामाजजक स्वास््य 
• मानतसक स्वास््य 
• शारीररक स्वास््य 

➢ स्वास््य देखिाल 
➢ स्वास््य के सूचक 
➢ पोषण और स्वास््य 
➢ पोषक ित्त्व 
➢ पोषणात्मक स्वस्थिा को प्रिार्वि करने वाले कारक 
➢ पोषण संबंधी समस्याएँ और उनके पररणाम 

• कुपोषण 
• अल्पपोषण 
• अतिपोषण 

➢ स्वच्छिा एवं सिाई व्यवस्था 
• व्यर्िगि सफाई 
• पयािवरण संबंधी सफाई 
• आहार संबंधी सफाई 
• जल सुरक्षा पेय जल की गुणविा, पानी को शुद् करने 

की र्वतधयाँ (उबालना, क्लोरीनीकरण, िंडारण, र्बजली 
का कफल्टर, आर.ओ.) 

 
ख. संसाधन उपलब्धिा और प्रबंधन 

 



➢ समय प्रबंधन 
• समय योजना की पररिाषा 
• आपका समय-प्रबंधन ककिना अच्छा है?  
• समय और गतिर्वतध योजना के र्वर्वध चरण 
• कारगर समय-प्रबंधन के तलए सुझाव 
• समय-प्रबंधन की जस्थतियाँ (चरम िार अवतध, कायि 

वक्र, र्वश्राम / अंिराल की अवतध, कायि का 
सरलीकरण) 

➢ स्थान प्रबंधन 
• स्थान और घर 
• स्थान तनयोजन के तसद्ांि 

 
 
इकाई IV: बाल्यावस्था 
अध्याय: पोषण, स्वास््य एवं स्वस्थिा 

➢ प्रस्िावना 
➢ शैशव (जन्म से 12 माह िक) के दौरान पोषण, स्वास््य 

एवं स्वस्थिा 
➢ र्वद्यालय-पूवि बच्चों (1-6 वषि) का पोषण, स्वास््य एव ं

स्वस्थिा 
• र्वद्यालय-पूवि बच्चों की पोषण संबंधी आवश्यकिाएँ 
• र्वद्यालय-पूवि बच्चों को पौर्िक िोजन देने के तलए 

कदशा-तनदेश 
• र्वद्यालय-पूवि बच्चों के तलए संिुतलि िोजन की योजना 

बनाना  
• कम लागि वाले अल्पाहार (स्नैक्स) के कुछ उदाहरण 
• र्वशेष आवश्यकिाओं वाले बच्चों को जखलाना 
• प्रतिरक्षण 

➢ र्वद्यालय जाने वाले बच्चों का स्वास््य, पोषण एवं स्वस्थिा 
(7-12 वषि) 
• र्वद्यालय जाने वाले (र्वद्यालयी) बच्चों की पोषण संबंधी 

आवश्यकिाए ँ
• र्वद्यालय जाने वाले बच्चों के तलए आहार योजना 
• र्वद्यालय-पूवि बच्चे एवं र्वद्यालय जाने वाले बच्चों की 

आहार मात्रा को प्रिार्वि करने वाले कारक 
• स्वस्थ आदिें 
• र्वद्यालयी बच्चों के स्वास््य एवं पोषण संबंधी मुदे्द 

 

 
 
7. जन्म से लेकर िीन वषि की 
आयु के बच्चे के र्वकास के 
मापदंडों का तनरीक्षण करेंः 
(शारीररक, कक्रयात्मक, िाषा और 
सामाजजक-िावनात्मक र्वकास) 
 
 
 
 
 
8. तनम्नतलजखि के साथ सहमति 
और असहमति के 4-5 क्षेत्रों की 
सूची बनाएँ और उस पर चचाि करें 
(क) माँ 
(ख) र्पिा 
(ग) बहन-िाई / तमत्र 
(घ) तशक्षक 
 



 
 
अध्याय : हमारे पररधान 

➢ वस्त्रों का कायि और उनका चयन 
➢ िारि में वस्त्रों (वेशिूषा) के चयन को प्रिार्वि करने वाले 

कारक 
• आयु 
• जलवायु और मौसम 
• अवसर 
• फैशन 
• आय 

➢ बच्चों की वस्त्र संबंधी मूल आवश्यकिाओं को समझना 
➢ बाल्यावस्था की र्वतिन्न अवस्थाओं में पररधान संबंधी 

आवश्यकिाएँ - 
• शैशवकाल (जन्म से छह माह) 
• घुटनों के बल चलने वाली आयु (छह माह से एक वषि) 
• टोडलर अवस्था (1-2 वषि की आयु) 
• र्वद्यालय पूवि आयु (2-6 वषि) 
• प्रारंतिक स्कूली वषि (5-11 वषि) 
• ककशोर (11-19 वषि) 

➢ र्वशेष आवश्यकिाओं वाले बच्चों के तलए कपडे़ 
 

 

 
इकाई V : वयस्कावस्था 
अध्याय : र्विीय प्रबंधन एवं योजना 

➢ पररचय:  र्विीय प्रबंधन, र्विीय तनयोजन 
➢ प्रबंधन 
➢ पाररवाररक आय 

• मुद्रा आय 
• वास्िर्वक आय: प्रत्यक्ष और अप्रत्यक्ष आय 
• मानतसक आय 

➢ आय प्रबंधन 
➢ बजट 
➢ बजट तनमािण के चरण 
➢ पाररवाररक बजट की योजना बनाने के लाि 
➢ धन प्रबंधन में तनयंत्रण 
➢ बचि 
➢ तनवेश 

 
 
9. ककसी दी हुई पररजस्थति/उदे्दश्य 
के तलए स्वयं के तलए एक बजट 
की योजना बनाएँ। 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



➢ र्ववेकपूणि तनवेशों में अंितनिकहि तसद्ांि 
➢ बचि एवं तनवेश के अवसर 
➢ साख (के्रकडट) 

• के्रकडट की आवश्यकिाएँ 
• के्रकडट के 4C: चररत्र, क्षमिा, पूँजी, संपाजविक 
 

अध्याय : वस्त्रों की देखिाल िथा रखरखाव 
➢ पररचय 
➢ मरम्मि 
➢ धुलाई 

• दाग-धब्बे हटाना 
• दाग-धब्बे हटाने की िकनीकें  
• दाग-धब्बे हटाने के साधन / दाग-धब्बे हटाने के तलए 

अतिकमिक 
• सामान्य दाग-धब्बे िथा उन्हें हटाने की र्वतध 

➢ गंदगी हटाना - सिाई की प्रकक्रया 
• साबुन िथा कडटजेंट  
• धुलाई की र्वतधयाँ: तघसकर रगड़ना, मलना िथा 

तनचोड़ना, चूषण-पंप, मशीनों द्वारा धुलाई 
➢ अंतिम रूप देना 

• नील िथा चमक पैदा करने वाल ेपदाथि 
• स्टाचि िथा कड़ा करने वाल ेअतिकमिक 

➢ इस्िरी करना 
➢ ड्राइ-क्लीतनंग 
➢ वस्त्र उत्पादों का िंडारण 
➢ वस्त्र की देखिाल को प्रिार्वि करने वाले कारक 
➢ देखिाल संबंधी लेबल 

 
 
 
 
 
 
 
10. (क) स्पििा, रेशे की मात्रा, 
नाप और देखिाल के तनदेशों के 
संबंध में ककसी िी एक पररधान के 
लेबल का र्वशे्लषण करें। 
(ख) ककसी िी पररधान के तलए 
एक केयर लेबल िैयार करें। 
(ग) रंग के पक्केपन की जाँच तलए 
दो अलग-अलग कपडे़ के नमूनों का 
र्वशे्लषण करें।  

30 जनवरी 2027 िक सम्पणूि पाठ्यक्रम पणूि ककया जाए। 
 

• संपूणि पाठ्यक्रम की  पुनरावरृ्ि 

• र्पछले वषों के डीओई (DOE) के प्रश्नपत्रों एवं डीओई के अभ्यास 
प्रश्नपत्रों का अभ्यास। 

• अभ्यास परीक्षाएँ िथा र्वद्यातथियों की समस्याओं का समाधान। 
• तनधािररि पाठ्यक्रम का संपूणि अध्ययन (हटाए गए/र्वलोर्पि 

िाग को छोड़कर) कराया जाएगा। 
सामान्य वार्षिक र्वद्यालय परीक्षा 2026–27 

• प्रायोतगक (प्रैजक्टकल) कायि एवं 
मौजखक परीक्षा (वाइवा) के प्रश्नों 
का अभ्यास एवं पुनरावरृ्ि। 

• प्रायोतगक अतिलेख (प्रैजक्टकल 
ररकॉडि) का अंतिम जमा एवं 
मूल्यांकन। 

अंतिम प्रायोतगक परीक्षा (फरवरी के 
प्रथम सप्ताह से पूवि)। 



नोटः  
• जहाँ िी आवश्यक हो, नवीनिम डेटा / आंकड़ों का उपयोग ककया जाए। 
• नवीनिम आर.डी.ए. का उपयोग ककया जाए। 

 
 

प्रायोतगक परीक्षा के तलए योजना- 
 

1. र्वकासात्मक मापदंडों का तनरीक्षण जन्म से िीन वषि की आयु िक करें।(शारीररक, कक्रयात्मक, िाषा 
और सामाजजक-संवेगात्मक)                                                    5 

अथवा 
 तनम्न के साथ अपनी सहमति और असहमति के 4-5 मुद्दों की सूची िैयार कर चचाि करें। 

(क) मा ँ
(ख) र्पिा 
(ग) बहन-िाई / तमत्र 
(घ) तशक्षक 

2. एक ककशोर / ककशोरी के तलए स्वास््यवधिक स्नैक्स/नाश्िा िैयार करना ।            7 
3. ककसी दी गई जस्थति/उदे्दश्य के तलए बजट की योजना बनाएँ ।                      3 
4. स्वयं के तलए एक समय योजना िैयार करें।                                     3 
5. र्वतिन्न िंिुओं का उनकी र्वशेषिाओं िथा उनके प्रयोग में आपसी संबंध का तनम्न मानकों पर 
अध्ययन करना-                                                               5 

क) िापीय र्वशेषिा और ज्वलनशीलिा 
ख) नमी सोखने की क्षमिा िथा आरामदायकिा 

अथवा 
ककसी िी पररधान का एक देखिाल लेबल िैयार करें। 
6. िाइल                                                                     5 
7. वाइवा                                                                     2 

 

 

 



प्रश्न-पत्र प्रारूप (Question Paper Design) 

गहृ र्वज्ञान (कोड संख्या: 064) 
कक्षा – XI एवं XII 

समय : 3 घंटे                                                                                                                        पूणाांक : 70 

क्रम 
संख्या 

 

प्रश्नों का प्रकार अंक प्रतिशि 
िारांक 

1. स्मरण एवं समझ (Remembering and Understanding) 

(ज्ञान एवं समझ पर आधाररि प्रश्न – शब्दावली, अवधारणाए,ँ तसद्ांि 
एवं तनयम; पहचानना, पररिार्षि करना, स्मरण करना, व्याख्या करना, 
िुलना करना, अंिर स्पि करना, समझाना िथा अपने शब्दों में प्रस्िुि 
करना।) 

28 40% 

2. अनुप्रयोग अथवा ज्ञान/अवधारणा आधाररि प्रश्न (Application or 

Knowledge/Concept-Based Questions) 

(अमूिि ज्ञान का वास्िर्वक पररजस्थतियों में प्रयोग करना, नए संदिों 
में ज्ञान का उपयोग करना, दी गई जानकारी के आधार पर जस्थति का 
र्वशे्लषण करना, उदाहरण प्रस्िुि करना अथवा समस्या का समाधान 
करना।) 

21 30% 

3. तनमािण, र्वशे्लषण, मूल्यांकन एवं सजृनात्मकिा आधाररि प्रश्न 
(Formulation, Analysis, Evaluation and Creativity-Based Questions) 

(तनणिय या पररणाम का मूल्यांकन करना, उतचि ठहराना, संिार्वि 
पररणामों का अनुमान लगाना, वगीकरण करना, िलुना करना, अंिर 
स्पि करना िथा र्वतिन्न स्रोिों से प्राप्त जानकारी का समेककि 
र्वशे्लषण करना।) 

21 30% 

 TOTAL 70 100 

महत्वपूणि तनदेश 

• 30% आंिररक र्वकल्प (Internal Choice) प्रदान ककया जाएगा। 

•  अध्यायवार अंक-िार (Chapter-wise Weightage) तनधािररि नहीं है।  

• प्रश्न-पत्र िैयार करिे समय सिी अध्यायों को समुतचि रूप से शातमल करने का ध्यान रखा जाएगा। 

प्रश्न-पत्र का ककठनाई स्िर 

क्रम संख्या ककठनाई स्िर 
 

प्रतिशि 

1. सरल 20 
2. मध्यम 60 
3. ककठन  20 
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