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Hablar sobre evaluar el físico, no solamente incluye los test para medir la fuerza, velocidad o resistencia, también debo mencionar la manera de cómo evaluarse frente a un espejo y los aspectos que debes tomar en cuenta.

De sobre esta mencionar a los jóvenes que hoy en día van a los gimnasios y entrenan solo la parte del tronco para arriba y peor aun aquellos que solo entrenan los brazos. Puede ser que tengan buenos resultados en los músculos que entrenan, pero un gran desvalance muscular que además de que pueda afectarles la salud; estéticamente caen en el ridículo y desprestigian la bella actividad deportiva que es la cultura física. No dejando a un lado las mujeres que entrenan tanto tiempo sus glúteos y piernas que a la vez que estos crecen, también la panza les aumenta y dejan en el total abandono sus brazos y hombros olvidando que también son partes del cuerpo que están a simple vista.
¿Qué debes observar cuanto te ves en un espejo?
1. Tu forma

2. Tu muscularidad
FORMA. Es analizar si el cuerpo tiene buena simetría, armonía y proporción. Simetría es cuado tu cortas el cuerpo en 2mitades longitudinales de arriba hacia abajo y puedes ver si alguno de los 2 lados esta mas grueso y mas delgado. Armonía es cortar el cuerpo transversalmente y relacionar la parte superior versus la parte inferior, aquí debes buscar tener una apariencia de X para tener una armonía perfecta. Finalmente la proporción es la buena relación entre músculo agónicos y antagónicos; como por ejemplo bíceps y tríceps o femorales y cuadriceps o pecho y espalda. 
MUSCULARIDAD. En este aspecto podrán entrar aspectos que no involucran personas que no practican el fisicoculturismo como deporte, pero la muscularidad la constituyen la separación, definición y vascularidad. Separación es que exista una correcta diferencia entre planos musculares que se encuentran cerca, por ejemplo pecho versus hombros, hombros versus bíceps y tríceps. Debe notarse la diferencia entre estos músculos y que el cuerpo no sea una sola masa. La definición es el grado de marcación de las fibras musculares y finalmente la vascualridad es la notoriedad de las venas. Estas últimas 2 se aplican más que todo al deporte de fisicoculturismo.
Estos conceptos de estética muscular son observables únicamente al ojo y al espejo, debes verte objetivamente y principalmente evitar compárate con personajes del mundo del fisicoculturismo, ellos logran esos cuerpos exagerados a base de drogas. Casi nadie quiere lucir como ellos, sin embargo con un físico con buena forma y muscularidad puedes tener el cuerpo que cualquiera quisiera tener.

