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Colle ta photo
3 ici 3

Ce livret
appartient a :

NOM & L
Prénom : ..o
Age ..

Date de naissance : ........ccccccceeeennee
Club i
Art(s) martial ou sport(s) déja pratiqués :

TEIEPONE & .eoveeeeeeeeeeeeeeeee e,
Mail @ oo



Ce livret t'appartient.

Désormais, il te suivra tout au long de ta formation
de jeune Vo sinh (éléve).

Petit a petit, tout au long de tes entrainements, il va
t'aider & apprendre ce que tu dois savoir sur ton art
martial.

Ton Professeur, ton Maitre, ainsi que tes parents,
t'aideront a le remplir.

Ce livret te servira aussi de cahier de
correspondance entre ta famille et tes professeurs.

Suivant la demande de ton professeur, il faudra que
tu le fasses signer.

Toute I'équipe enseignante te souhaite la
bienvenue et fera au mieux pour taccompagner
dans ta voie martiale.

Bon courage et bienvenue !




Notions de base || EGTTRGGEGE

12

14

A savoir
L’écusson
Le symbole
Le Vo Phuc

Le Salut

Comportement |

Le Vo Duong

Principes fondamentaux




Cossenticl I

Plier son Vo Phuc

Mots viethamiens
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Positions de base

Techniques de base

Livret d’évaluation || GGG

Techniques a connaitre

Tableau d’évaluation 1¢" cap

Tableau d’évaluation 2é™me cap
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Tableau de correspondance
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Mes événements martiaux




Le savais-tu ?

Le Vovinam Viet Vo Dao est un art martial Viethamien.
Le peuple vietnamien a développé des techniques pour
se défendre face a des envahisseurs, tout au long de son
histoire. Un jeune homme qui faisait des arts martiaux depuis
son plus jeune age, décida un jour de partir et d’étudier
tous ces styles d’arts martiaux. Quand il rentra chez lui, il
rassembla et écrivit tout ce qu'il avait appris.

En 1939 a Hanoi, il présente le Vovinam Viet Vo Dao qui -—
veut dire : La voie de I'art martial du peuple Vietnamien. —

Son but est la formation de I’'homme vrai.
Il a pour devise «étre fort pour étre utile».

s

Questions

Qui est le maitre fondateur ? :

Qui sont tes professeurs ou/et
enseignants ?
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Questions sur le Vovinam Viet Vo Dao

Qu’est ce que cela veut dire ? :

Colle La photo du maitre qui a créé
le Vovinam Viet Vo Dao
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Le savais-tu ?
Le Vietnam est un pays se trouvant en Asie. Les pays
voisins sont : la Chine, le Cambodge et le Laos. Il est bordé
par la mer de Chine méridionale a I'est et au sud.
Sa capitale est Hanoi.

Entoure I'écusson du
Vovinam Viet Vo Dao
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Découpe, puis colle les uns apres les
autres,les autocollants pour refaire
le logo du Vovinam
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[ Sur notre écusson, on retrouve deux symboles sauras-tu les retrouver ? j

Relie les
symboles
entre eux

Le Yin etle Yang

P @

Le Vietham

VYovinAm
Vigw Ve Das

Ne trouves tu pas que le Vietnam
ressemble a un animal ? Relie les points
pour savoir quel est cet animal




Le savais-tu ?
Le symbole du Vovinam Viet Vo Dao est le bambou. Bien
qu’il soit souple, le bambou est aussi trés résistant. Il peut
étre une arme redoutable, si on s’en sert comme béaton
par exemple. Il fait parti des nombreuses armes que tu
apprendras dans quelques années, comme le sabre, la
hallebarde, etc.

Questions

Quel est le symbole du Vovinam Viet Vo Dao ? :
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Dessine un bambou, ou ce que
tu peux faire avec un bambou.
i
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Le savais-tu ?

On appelle un éleve de Vovinam Viet Vo Dao, un Vo Sinh.
Il porte un Vo Phuc. Celui-ci est bleu. Il doit étre toujours
propre et repassé car il représente I'union entre tous les
pratiquants. L'écusson est toujours du coté de ton coeur (a
gauche). Ainsi quand tu salues, tu mets la main sur I’écusson
donc sur ton coeur.
Il existe 4 couleurs de ceinture :
- la bleue pour les éléves
- la jaune pour les enseignants ou professeurs
- : -la rouge pour les maitres

-la blanche, pour les maitres qui ont atteint un trés grand
niveau.

Colorie le Vo Phuc.

Pense-béte :

e fajs tres attention a ta ceinture et ne la laisse pas trainer par terre.
e Si tu veux boire ou manger enleve ta ceinture.
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L’écusson est toujours
sur le coeur.
Colle I'écusson au bon endroit.

L 5
Comment s’appelle I'habit du Colorie les 4 ceintures ci des- q

Vo Sinh ? sous de la moins importante
................................... a la plus importante.

De quelle couleur est son I Y —]
habit ? %

Combien y a t'il de ceintures [ ) ]
différentes ?
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Le savais-tu ?
Quand tu salues, tu mets la main droite sur ton coeur cela
symbolise la «Main d’acier sur coeur de bonté». C’est une
marque de respect.

Lorsque tu salues, tu dois te tenir droit, les pieds serrés I'un
contre l'autre, les bras le long du corps. Le salut au Vovinam
Viet Vo Dao est trés important. Tu dois le faire :

- Quand tu rentres et quand tu sors du tapis.

- Quand tu commences et quand tu finis le cours, devant tes
professeurs, maitres et photo du maitre fondateur.

- Pour remercier ton professeur.

- Avant et aprés avoir travaillé avec un camarade.

As tu bien compris ?

Est-ce-que tu salues en rentrant sur le

tapis 7+
Est-ce-que tu salues avant de travailler avec ton parte-
naire 7 ........

As-tu besoin de saluer quand tu as fini de travailler
avec ton partenaire? ......

Est-ce-que le salut est un simple bonjour ou au revoir?

Est-ce-que je peux faire du Vovinam Viet Vo Dao sans
avoir salué la photo du Maitre?.........

Pense-béte :

e [ e salut est une marque de respect.
e Tu dois toujours saluer la main sur le coeur, et tu ne dois
jamais baisser les yeux.
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Dans le Vo Duong, tu dois respecter certaines régles

Avant de rentrer dans la salle, il faut que tu enleves tes chaussures pour mettre
des claquettes.

@ Lorsque tu rentres sur le tapis :
- Enléve tes claquettes et rentre pieds nus.

- Sur le bord du tapis, mets toi en Quy Tan et mets ta ceinture puis salue,
la main sur le coeur.

- Rejoins tes camarades pour faire le salut général au Maitre Nguyen Loc
et a tes professeurs.

@ Quand tu sors du tapis :

- Sur le bord du tapis, salue la main sur le coeur.

- Mets toi en Quy Tan et défais ta ceinture.
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Est-ce que je peux ) Est-ce-que je peux monter avec
. manger ou boire sur - mes chaussures sur le tapis ? )
Est-ce que je salue le tapis? Oui ou Non Est -ce-qugie peux

|| jouer ou embéter mes
camarades sur le tapis?

F Oui ou Non

lorsque je rentre sur le

tapis ?
QU Non

Oui ou Non

Pense-béte :
Le respect c’est aussi dans ta tenue :

e Tu dois toujours étre propre : les pieds lavés, les ongles
COUPES.

e Si tu as les cheveux longs, attache-les.

e N'oublie jamais ge tu es jugé pour tes connaissances et ton
attention mais aussi et surtout sur ton respect des valeurs de
notre art martial.
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- Plie ta ceinture en deux, passe la autour de ton cou et glisse la dans ton
vo phuc: demande a ton professeur de te montrer.

- Remets tes claquettes. tu dois toujours porter tes claquettes a I'exterieur
du tapis.

@ Lorsque tu bois ou tu manges, tu dois toujours enlever ta ceinture avant.

@ Lorsque tu arrives en retard, tu dois faire le nombre de pompes que ton profes-
seur te dit de faire. Puis tu vas le saluer.

@ Tu n’as pas le droit de rentrer sur le tapis si ton professeur ne t'y a pas autori-
sé. Tu n’as pas le droit de rester t‘amuser dessus a la fin du cours.

@ Tu n’as pas le droit sous aucun pretexte de sortir dehors ou de partir sans ton
professeur ou tes parents.

As tu bien compris
Peux-tu garder ta ceinture pour boire ou manger ?......................
Peux-tu cracher sur le tatamis ?...........c.cc.ccccoeenene.

Est-ce que je peux m'amuser et faire des acrobaties une fois que
les cours sont finis ?...........cceeuveuviiinns.

Est-ce-que je peux remettre mon vo phuc froissé méme s'il est . ®
propre ? ®

Est-ce-que je peux faire du Vovinam Viet Vo Dao sans avoir
salué la photo du Maitre?




Cette jeune Vo sinh a beaucoup de mal a suivre les
principes de Vovinam Viet Vo Dao.
Souligne les phrases qu’elle doit appliquer lorsqu’elle

pratique le Vovinam Viet Vo Dao.
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Pendant I'entrainement
certaines choses
vont te paraitre dures.

EN POSTION,
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' " LEVEZLAJAMBE,
\_RESTEZ BIEN DROIT !

ETHOP!
TOMBEZ DIRECTEMENT !
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Vous avez vu, j'y arrive presque !
Je suis trop forte !

En méme temps, je vais pas trop forcer,
ca me sert a rien ce truc !

Fais ton maximum
et pense que tu peux toujours faire mieux




Q‘ Reste humble,

considére toujours ton camarade avec bienveillance

T’es prét le vieux ?

) \ sois toujours respectueux envers tes camarades /
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Et hop esquive
a gauche

Comprends les erreurs que tu fais pour ne plus faire les mémes

-
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Méthode pour plier ton Vo Phuc

Demande a ton professeur ou a tes parents de te montrer comment il faut
faire, et aide toi des dessins ci-dessous.

® @

Pose ton vo phuc devant toi. Plie la jambe gauche sur la
Prends la jambe gauche. jambe droite.

® @ ®

) . Plie ton bas de vo )
Rabat I'entrejambe. phuc une premiére Repl(e le une
derniere fois.

fois en commencant

K par le bas. J

A RETENIR :

Le respect c'est aussi dans ta tenue :
e Ton vo phuc doit étre toujours propre et répasse.
e Tu dois toujours étre propre : les pieds laves, les ongles coupés.

e Si tu as les cheveux longs, attache les.

e Tu dois enlever tous les bijoux que tu as : boucles d'oreilles, collier, efc.

e N'oublie jamais ge tu es jugé pour tes connaissances et ton attention mais aussi et
surtout sur ton respect des valeurs de notre art martial.

f Le pliage du pantalon !
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L’essentiel

®

Pose ton vo phuc devant toi.

Plie le coté gauche sur le coté
droit que tu as déja plié et replie
aussi la manche.

Le pliage de la veste

"
"

®

Replie la manche sur
elle-méme.

9)

Plie le coté droit.

Plie ton haut de vo phuc une
premiere fois en commengant
par le bas. Replie le encore deux
fois.

BRI
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Généralité

Prét : nghiém

Prét a saluer : nghiém I&
Salut : 18

tenue : vd phuc

maftre : vo sw

enseignant : Huan luyen
vien

pratiquant : vo sinh
prét : chuan bj
arrétez : thoi

debout : dirng
commencez : bat dau
assis : ngdi

Merci : cdm on

Droite : phai

Gauche : tréi

o
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Petit lexique Vietnamien

Techniques de base Compter
DAm : coup de poing 1= Mét
Ba : coup de pied 2 = Hai

Chém : sabre (tranchant de 3=Ba

la main) 4= Bén
t : bl
Gat : blocage 5= Nam
Cho : d d
6 : coup de coude 6 = Sau

Goi - coup de genou 7 = B4y ou Bay (accent

Pam : Coups de poing du sud)
Dam thang : Coup de poing 8 =Tam

direct

|r’ec 9 = Chin ou Chin (accent
BPam moc : Coup de poing du sud)
crochet

10 = Muoi
Dam lao : Coup de poing
javelot

Bam muc : Coup de poing
uppercut

Dam thap : Coup de poing
direct bas

Dam bat : Coup de poing
marteau

ba: Coups de pied

Ba thang : Coup de pied
direct :

Da tat : Coup de pied
circulaire

Ba dap : Coup de pied latéral

Ba canh : Coup de pied
revers

Ba moc : Coup de pied
crochet

o~
}]/‘\;




L’essent|el Mots viethamiens

tenue du pratiquant:

. 5= Prét
6=
thoi
7 =
8= Gauche
9=
Droite
10 =
pratiquant : ngoi
Maitre : g:; O

& ﬁ

?~

o,

N

Rempli les cases ou il manque des
mots.

s
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Postions de base

technique que tu reconnais.

Ecris sous chaque dessin le nom de lﬂ
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Techniques de poing

Ecris a cété du dessin le nom
technique que tu reconnai







La deuxieme partie de ton livret, sert juger a ton evolution.
il devra étre rempli d’'une part par toi mais aussi par tes
professeurs et tes parents.

Tu y trouveras :

@ Le tableau «évaluation». celui-ci devra étre rempli par
toi et tes professeurs, suivant ton 4ge et ton grade. Il devra
étre signé par ton professeur en fin d’année, lors de ton
passage de grade.




@ Des pages de correspondance. Ce sont ton professeur
et tes parents qui le remplissent et le signent.

@ Le tableau de tes événements martiaux. Ce sont ton
professeur et tes parents qui le remplissent et le signent.

Demande I'aide de ton professeur pour remplir le
tableau d’évaluation.






Ceinture blanche

Passage de 0 & 1er cap

e

Passage de 1 a 2er cap

=L 1

Passage du 2 au 3eme cap

TAN

(_H0~C_HH

o Lap tan

o Lien hoa tan
o Trung binh tan
o Dinh tan

o Lap tan

o Lien hoa tan
o Trung binh tan
o Dinh tan

O lap tan

3 chao ma tan
7 lién hoa tan

7 Dinh tan

23 Trung binh tan

KY THUAT / CAN BAN

KY THUAT / CAN BAN

KY THUAT / CAN BAN

o Dam thang o Dam thang -1 Dam thang
o Dam moc o Dam moc 2 Dam moc
o Da hat o Da hat 2 Dam Lao
o Da thang o Da thang 2 Dam muc
o Chem 1, 2 oChem1a4 oDahat1, 2
oGatt, 2 nGat1a4 2 DaThang 1, 2
o Da Dap
2 Da Canh
2Chem1a4
2Gat1a4
2Cho 1,2
QUYEN: NMQ QUYEN: NMQ QUYEN: NMQ
0 Jusqu’a la fin des chem | 1 Jusqu’au dam muc. _1Jusqu’a la fin des gat.
SONG LUYEN SONG LUYEN SONG LUYEN

o Doi Luyen 1 (jusqu’a la
fin des dam)

o Doi Luyen 1 (jusqu’a la
fin des Chem)

0 Doi Luyen 1 (jusqu’a
la fin des Chem)

LAN LON LAN LON LAN LON
0 1ere roulade 0 1ére et 2éme roulade | 0 1ére roulade (avec un
0 1ere chute 0 1ére et 2eéme chute obstacle)

O 2éme chute

(en avant et en arriere)

2 2éme roulade
2 1ére et 2éme chute
(avant et arriere)

33




Ceinture blanche 1er cap

=1

AUTO EVALUATION PASSAGE COMMENTAIRES
GRANDE BLANC
A faire remplir par ton professeur
TAN

oui | non oui non
Lap tan I [ Ol
Lien hoa tan 01| O [] Ol
Trung binh tan I [] Ol
Dinh tan 0| O ] Ol

KY THUAT / CAN BAN

oui | non oui non
Dam thang ]| O [] []
Dam moc L] | O [] Ol
Da héat LI O [] Ol
Da thang 0| O ] Ol
Chem 1, 2 I [ O
Gat1,2 I (] Ll

QUYEN: NMQ
Jusqu’a la fin des | oui [ non | oui non
chem L] O [] []
SONG LUYEN
Doi Luyen 1 oui | non | oui non
(jusqu’a la fin des 0| O ] O
dam)
LAN LON

oui | non oui non
Roulade 1 & 2 L1 O O O
Chute 1 & 2 0| O H ]

34

Signature professeur pour
validation du grade blanc



TECHNIQUES PASSAGE

EVALUEES DE GRADE

oui non

Lap tan [] ]

Lien hoa tan L] L]
Trung binh tén D D ...........

Dinh tan L] L]

oui non

Dam thang 0| O

Dam moc [] ]

Da hat [] L]

Da thang L] L]
Chem 1, 2 L] [ | r—

Gat1, 2 0 (]

Jusqu’a la fin oui [ non
des chem [ I

Doi Luyen 1 oui [ non
(jusqu'a la fin des ] I

dam)

oui non

Roulade 1 & 2 [] []
Chute 1 & 2 [] I
Signature examinateur (obligatoire)

a N

_| Obtention du grade

Tampon de validation du
grade




Ceinture blanche 2¢™me cap

=>:[|]

AUTO EVALUATION

PASSAGE
GRANDE BLANC

COMMENTAIRES

A faire remplir par ton professeur

TAN

oui | non oui non
Lap tan | O [ [
Lien hoa tan 0| O Ll [
Trung binh tan 0| O O] U
Dinh tan I O] ]

KY THUAT / CAN BAN

oui | non oui non
Dam thang | O O] []
Dam moc L O L] L]
Da hat O O | [l
Da thang 1| [ [] []
Chem1a4 Ol O | ]
Gat1a4 Ol O | O]

QUYEN: NMQ
Jusqu’a la fin des | oui [ non | oui non
dam muc O | O O] U
SONG LUYEN
Doi Luyen 1 oui [ non | oui non
(jusqu’a la fin des EREE | []
Chem)
LAN LON

oui | non oui non
Roulade 1 & 2 N L] L
Chute 1 & 2 (en 0| O O W

avant et en arriére)

36

Signature professeur pour
validation du grade blanc



TECHNIQUES
EVALUEES

PASSAGE
DE GRADE

oui non
Lap tan L] L]
Lien hoa tan L] O
Trung binh tan I I R
Dinh tan L [] 4 N

oai | non | Obtention du grade
Dam thang L] L]
Dam moc L] L]
Da hat [ L Date
Da thang l:‘ l:‘ -----------------------------
Chem 1 a4 L] [ ——
Gat1a4 [] L]

T 1
Jusqu’a la fin oui [ non
dam muc O I
\ .

Doi Luyen 1 oui [ non
(jusqu’a la fin des [] ] | e Tampon de validation du '
Chem) grade

oui non
Roulade 1 & 2 L] L]
Chute 1 & 2 (en ] R
avant et en arriére)

Signature examinateur (obligatoire)




Ceinture blanche 3¢ cap

=

PASSAGE

38

AUTO EVALUATION COMMENTAIRES
GRANDE BLANC
A faire remplir par ton professeur
TAN

oui | non oui non
Lap tan | O ] []
Lien hoa tan | O [ [
Trung binh tan N Ul L]
Dinh tan N Ul ]
chao ma tan O O L] []

KY THUAT / CAN BAN

oui | non oui non
Dam thang O | O ] []
Dam moc LI LY L L]
Dam Lao L O (] L]
Dam muc N L] []
Da hat 1, 2 O O L] [l
Da Thang 1, 2 LI | O L] []
Da Dap O | O ] []
Da Canh (I Ll L]
Chem 1 a4 L O (] L]
Gat1a4 N L] L]
Cho 1, 2 N L] [l

QUYEN: NMQ

Jusqu’a la fin des géat | oui | non | oui non

N L] L]

SONG LUYEN
Doi Luyen 1 (usquala | oui [ non | oui non
fin des Chem) ] ] | I
LAN LON

oui | non oui non
Roulade 1 (avecobsta- | [] | [] O O
cle) & 2 Olo| O ]
Chute 1 & 2 (en avant
et en arriére)

Signature professeur pour
validation du grade blanc



TECHNIQUES PASSAGE
EVALUEES DE GRADE
oui non
Lap téan L] []
Lien hoa tan _ _
Trung binh tan o O
Dinh tan ] [ (— K \
chao ma tan L] ]
_| Obtention du grade
oui non
Dam thang L O
Dam moc ] L]
Dam Lao (] O] Date : .oecerireciereeeee
Dam muc [] ]
Dahat 1, 2 L] ]
Da Thang 1, 2 L] [
Da Dap 4 d Lieu
Da Canh ] L]
Chem 1a4 (] O
Gat1a4 L] [ (— K j
[] ]
Shop N Tampon de validation du
grade
Jusqu’a la fin oui | non N
des gat [ T
Doi Luyen 1 oui | non
(usqualafindes | — | ™1 | oo
Chem) - -
oui non
Roulade 1 (avec O] O
obstacle) & 2 ] ]
Chute1&2@n | | | o
avant et en arriére)
Signature examinateur (obligatoire)
39



Date  Sujet Despcription signature
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Date  Sujet Despcription signature




Date Lieu Descriptif Résultat




Date Lieu Descriptif Résultat
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