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VALORACIÓN INICIAL 

 

FECHA 30-04-2026 

POBLACIÓN IMPACTADA NÚMERO DE 
PERSONAS: 18 

NÚMERO DE 
ATENCIONES: 18 

LIGA KARATE 

CATEGORÍA FORMACIÓN 

ENTRENADOR LUIS 

TIPO DE ACOMPAÑAMIENTO X ASISTENCIA A CAMPO 

 COMPETENCIA 

 EVENTO 

OBJETIVO ASISTENCIA A CAMPO FORTALECER LA PREPARACIÓN MENTAL DE LOS 
DEPORTISTAS DE KARATE PRÓXIMOS A 
PARTICIPAR EN COMPETENCIAS, MEDIANTE 
ESTRATEGIAS DE VISUALIZACIÓN DEPORTIVA 
ORIENTADAS AL FORTALECIMIENTO DE LA 
CONFIANZA, CONCENTRACIÓN, CONTROL 
EMOCIONAL Y EJECUCIÓN TÉCNICA DURANTE EL 
COMBATE. 

NOMBRE DE COMPETENCIA / EVENTO N/A 

 
 
HALLAZGOS  
 

FECHA 30-04-2026 
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EL JUEVES 30 DE ABRIL DEL 2026, SE REALIZÓ EL ENCUENTRO DE LOS DEPORTISTAS DE 
SEMILLERO CON LA LIGA DE KARATE DONDE SE TRABAJO SOBRE LA VISUALIZACIÓN, EN 
EL COMPLEJO ACUATICO DE LA 42, EN COMPAÑÍA DE LAS PSICOLÓGAS LINA MOLINA Y 
JOHANNA LOZANO DE CIENCIAS APLICADAS. CON EL OBJETIVO DE FORTALECER LA 
PREPARACIÓN MENTAL DE LOS DEPORTISTAS DE KARATE PRÓXIMOS A PARTICIPAR EN 
COMPETENCIAS, MEDIANTE ESTRATEGIAS DE VISUALIZACIÓN DEPORTIVA ORIENTADAS AL 
FORTALECIMIENTO DE LA CONFIANZA, CONCENTRACIÓN, CONTROL EMOCIONAL Y 
EJECUCIÓN TÉCNICA DURANTE EL COMBATE. 

SE DA INICIO AL TALLER CON UN ESPACIO DE BIENVENIDA E INTEGRACIÓN, DONDE SE 
REALIZA LA ACTIVIDAD DENOMINADA “MI MEJOR COMBATE”, INVITANDO A LOS 
DEPORTISTAS A RECORDAR UNA EXPERIENCIA COMPETITIVA SIGNIFICATIVA EN LA QUE SE 
HAYAN SENTIDO SEGUROS, CONCENTRADOS Y SATISFECHOS CON SU DESEMPEÑO 
DEPORTIVO. CADA DEPORTISTA ESCRIBIÓ ASPECTOS POSITIVOS RELACIONADOS CON 
ESE MOMENTO, IDENTIFICANDO EMOCIONES, PENSAMIENTOS Y ACCIONES QUE 
FAVORECIERON SU RENDIMIENTO DENTRO DEL ÁREA DE COMPETENCIA. 

DURANTE ESTA ACTIVIDAD SE EVIDENCIÓ ADECUADA DISPOSICIÓN, PARTICIPACIÓN 
ACTIVA E INTERÉS POR PARTE DE LOS DEPORTISTAS, QUIENES COMPARTIERON 
EXPERIENCIAS RELACIONADAS CON LOGROS DEPORTIVOS, MOMENTOS DE CONFIANZA Y 
APRENDIZAJES OBTENIDOS EN COMPETENCIAS ANTERIORES, FAVORECIENDO UN 
AMBIENTE PARTICIPATIVO Y MOTIVADOR. 

POSTERIORMENTE, SE DESARROLLÓ UN ESPACIO PSICOEDUCATIVO SOBRE EL 
CONCEPTO DE VISUALIZACIÓN DEPORTIVA Y LA INFLUENCIA DE LA MENTE EN EL 
RENDIMIENTO COMPETITIVO. SE EXPLICÓ CÓMO EL ENTRENAMIENTO MENTAL PERMITE 
ANTICIPAR SITUACIONES DE COMBATE, FORTALECER LA TOMA DE DECISIONES, 
AUMENTAR LA SEGURIDAD Y MEJORAR LA REGULACIÓN EMOCIONAL FRENTE A 
ESCENARIOS DE PRESIÓN COMPETITIVA. 

COMO PARTE DE LAS ACTIVIDADES DINÁMICAS, SE REALIZÓ EL EJERCICIO EXPERIENCIAL 
DENOMINADO “EL LIMÓN”, MEDIANTE EL CUAL LOS DEPORTISTAS IDENTIFICARON CÓMO EL 
CUERPO RESPONDE A LAS IMÁGENES CREADAS MENTALMENTE, FACILITANDO LA 
COMPRENSIÓN PRÁCTICA DEL PROCESO DE VISUALIZACIÓN. LOS PARTICIPANTES 
MOSTRARON RECEPTIVIDAD, INTERÉS Y PARTICIPACIÓN ESPONTÁNEA DURANTE EL 
EJERCICIO. 

SEGUIDAMENTE, SE DESARROLLÓ LA ACTIVIDAD “EL RUIDO EN MI CABEZA”, DONDE LOS 
DEPORTISTAS IDENTIFICARON PENSAMIENTOS FRECUENTES ANTES Y DURANTE LAS 
COMPETENCIAS, DIFERENCIANDO AQUELLOS QUE FAVORECEN EL RENDIMIENTO DE 
AQUELLOS QUE GENERAN INSEGURIDAD, ANSIEDAD O BLOQUEO EMOCIONAL. EN ESTE 
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ESPACIO EXPRESARON PENSAMIENTOS RELACIONADOS CON EL MIEDO A EQUIVOCARSE, 
PERDER EL COMBATE, NO CUMPLIR EXPECTATIVAS O DESCONCENTRARSE DURANTE LA 
COMPETENCIA. 

POSTERIORMENTE, SE ENSEÑARON LOS ELEMENTOS BÁSICOS PARA REALIZAR UNA 
VISUALIZACIÓN EFECTIVA, ENFATIZANDO LA IMPORTANCIA DE INCORPORAR IMÁGENES 
MENTALES CLARAS, SENSACIONES CORPORALES, AUTODIÁLOGO POSITIVO Y 
RECREACIÓN ESPECÍFICA DE SITUACIONES PROPIAS DEL KARATE, COMO 
DESPLAZAMIENTOS, POSTURAS, TÉCNICAS, VELOCIDAD DE REACCIÓN, CONTROL 
CORPORAL, CONCENTRACIÓN Y MANEJO ESTRATÉGICO DURANTE EL COMBATE. 

COMO ACTIVIDAD CENTRAL DEL TALLER, SE LLEVÓ A CABO UN EJERCICIO DE 
VISUALIZACIÓN GUIADA, DONDE LOS DEPORTISTAS, EN UN AMBIENTE DE 
CONCENTRACIÓN Y TRANQUILIDAD, IMAGINARON DETALLADAMENTE SU PARTICIPACIÓN 
EN COMPETENCIA, INCLUYENDO MOMENTOS COMO EL CALENTAMIENTO, EL INGRESO AL 
ÁREA DE COMBATE, EL SALUDO INICIAL, LA POSTURA CORPORAL, EL INICIO DEL 
ENFRENTAMIENTO, LA EJECUCIÓN TÉCNICA, EL CONTROL DE LA RESPIRACIÓN, LA 
REACCIÓN FRENTE AL OPONENTE Y EL CIERRE DEL COMBATE. 

DURANTE ESTE EJERCICIO SE EVIDENCIÓ COMPROMISO, ATENCIÓN Y ADECUADA 
DISPOSICIÓN POR PARTE DE LOS DEPORTISTAS, QUIENES LOGRARON CONECTARSE CON 
LA EXPERIENCIA MENTAL GUIADA Y RECONOCER EMOCIONES ASOCIADAS AL MOMENTO 
COMPETITIVO. 

FINALMENTE, CADA DEPORTISTA CONSTRUYÓ SU PROPIA RUTINA MENTAL 
PRECOMPETITIVA, IDENTIFICANDO ESTRATEGIAS PERSONALES RELACIONADAS CON 
RESPIRACIÓN, CONCENTRACIÓN, AUTODIÁLOGO POSITIVO, VISUALIZACIÓN Y OBJETIVOS 
TÉCNICOS ESPECÍFICOS PARA APLICAR ANTES Y DURANTE LAS COMPETENCIAS. 
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MANEJO Y RECOMENDACIONES: 

DURANTE EL DESARROLLO DEL TALLER SE EVIDENCIÓ PARTICIPACIÓN ACTIVA, ADECUADA 
DISPOSICIÓN Y COMPROMISO POR PARTE DE LOS DEPORTISTAS DE KARATE. LOS 
PARTICIPANTES DEMOSTRARON INTERÉS FRENTE A LAS HERRAMIENTAS PSICOLÓGICAS 
TRABAJADAS, RECONOCIENDO LA IMPORTANCIA DE LA PREPARACIÓN MENTAL COMO 
COMPLEMENTO FUNDAMENTAL DEL ENTRENAMIENTO FÍSICO Y TÉCNICO. 

SE OBSERVÓ UN AMBIENTE DE RESPETO, INTEGRACIÓN GRUPAL Y RECEPTIVIDAD FRENTE 
A LAS ACTIVIDADES PROPUESTAS, FAVORECIENDO ESPACIOS DE REFLEXIÓN, 
FORTALECIMIENTO EMOCIONAL Y PREPARACIÓN PSICOLÓGICA PREVIA A LAS 
COMPETENCIAS. 

COMPROMISOS 

 PRACTICAR EJERCICIOS DE VISUALIZACIÓN ANTES DE ENTRENAMIENTOS Y 
COMPETENCIAS.  
 FORTALECER EL AUTODIÁLOGO POSITIVO EN SITUACIONES DE PRESIÓN 
DEPORTIVA.  
 APLICAR LAS RUTINAS MENTALES CONSTRUIDAS DURANTE EL TALLER.  
 CONTINUAR FORTALECIENDO HABILIDADES PSICOLÓGICAS RELACIONADAS CON LA 
CONFIANZA, CONCENTRACIÓN Y CONTROL EMOCIONAL.  

 
EVIDENCIA FOTOGRÁFICA: 
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PROFESIONAL A CARGO NOMBRE FIRMA FECHA 

PSICÓLOGA LINA KATERINA MOLINA LINA MOLINA 30-04-2026 

PSICOLÓGA JOHANA LOZANO JOHANA LOZANO 30-04-2026 

 
ANEXO: 
 FORMATO EXTERNO DE CARACTERIZACIÓN Y RECOLECCIÓN DE ASISTENCIAS, 
GOBERNACIÓN DEL TOLIMA Y DILIGENCIAMIENTO DE GCA-R-02 FORMATO CRONOGRAMA 
ASISTENCIA A CAMPO / COMPETENCIA / EVENTO / CAPACITACIÓN CIENCIAS APLICADAS. 
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