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不是专业模特儿，怎样才能拍出漂亮的照片？为什

么总是觉得自己不上相？不是站得不够漂亮，就是表情 不够自

然；不是照出来太胖，就是姿态太难看⋯⋯有这些困惑 的你，就需要看一看这本书

了，专业摄影师、专业“麻豆”在这里倾囊传授摄影秘籍，一定不能错过哟！

《轻松变身POSE达人》是一本关于如何摆姿的专业图鉴，书内图片由北京资深摄

影师亲自“操刀”，专业模特儿亲身示范，分步详细讲解人像拍摄中到底应该如何摆

POSE。这本书收录了数百种拍照的姿势动作，并提供了快速而简单的摆姿技巧教学。

不需要魔鬼身材、天使面孔，也不需要专业器材和专业摄影师，只要选择适合自己的

POSE，都能轻松拍出感觉不错的照片，可谓“人人受用”。针对每个不同的动作，我们

还提供重点讲解，比如身体的哪个部位该用力、哪个部位该放松，以及摄影师必须注意

哪些动作细节等，以期获得最理想的镜头感。 

《轻松变身POSE达人》主要分为九个部分，分别是：拍照前的准备工作、拍好照片

的锦囊秘籍、掌握镜头前的五大要领、小道具大用途、摆POSE基础篇、居家室内POSE

精选、休闲外拍POSE精选、恩爱情侣怎么摆POSE、淘宝掌柜拍照秘籍。本书在不同情境

主题下对拍摄姿势进行了全图解索引与重点说明，不管你是专业摄影师，还是“傻瓜模

式”的菜鸟级选手，只要你对人像摄影有着浓厚的兴趣，或者作为被拍者，你总是有臭

美的欲望在镜头前摆弄一番，又或者你是一个拥有魔鬼般火辣身材的模特儿，本书都将

适合你！

当然，你除了要熟悉书上所教的动作，最重要的还是懂得融会贯通，就像做一道

菜，一样的配料、一样的步骤，但火候拿捏不同，最后出锅的味道也会千差万别。

前言
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祝愿大家都能拍出最美、最动人、最传神的照片，以展示我

们的风采，润色我们的生活！

感谢以下模特儿的配合拍摄：

POSE

最后值得注意的是，对于专业人士来说，好的摄影师和模特儿需要不断琢磨消化自己

的经验。拍照时，摄影师可以和模特儿快速沟通，迅速进入状态，模特儿可以随心所欲地

摆动躯体，呈现自己的风格和特色，这样拍摄出来的照片才具专业水准，且好看、耐看！

竹  子 赵  静 刘  磊 王  玉芊  芊 依  然 巴娜娜
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正确使用本书的方法

1.为什么要学习摆POSE？

2.如何学习摆POSE？

3.学习摆POSE可有捷径？

4.业余摄影爱好者该如何
阅读本书？

5.专业摄影师和模特儿该
如何使用本书？

POSE是人像摄影的精髓所在，它可以表现出

人的内心世界，细微的动作和表情可以传达出一个

人所呈现出来的气质。这些正是照片的亮点。所以

摆POSE是成功拍摄人像的关键，想要做镜头中的精

灵，就必须学习摆POSE。

一些人觉得专业模特儿的POSE看起来难度似乎

不小，其实只要我们一步一步地学习和体会，先从简

单的姿势学起，再慢慢学习较丰富一些的姿势，也并

不是什么难事。实际上复杂的动作也是由基础动作变

化而来的，认真体会就能融会贯通、举一反三。

有！对自己在镜头中的表现不太满意的你，可以

对着镜子反复练习，熟悉自己的五官、表情和肢体动

作，然后再按照本书中列举的实例反复练习，关键是

要有自信，相信自己是最美的！

怎么读都行，全在一个“好”字，既然喜好，则

有乐趣，读出乐趣，拍出乐趣，这就是目的。

专业需要掌握得更精、更深，本书是你灵感的敲

门砖。在通读的前提下，更重要的是操作和领悟，摄

影师应对人多拍，模特儿应对镜多摆。熟则巧，巧则

应万变！10
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6.本书可否当做工具书来
用，随用随看？

7.熟读本书是否就可达到
要求？

当然可以，甚至放在包里随身携带也没问题。但

临阵磨枪并不是最好的办法，拍照环境是多变的，而

书却是死的，生搬硬套有时候固然安全，也或许可以

拍出些好照片，但不能领悟和举一反三，则还是跳不

出生硬的圈子。

熟读固然好，但在读的过程中，不断实践则会

取得更好的效果，会触发你的灵感，让人能真正领略

“横看成岭侧成峰”的摄影意境。 11



拍照前的准备工作
PART 1
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眼影要突出。在靠近睫毛根的地方颜色
要重一些，和日常妆不同的是，尽量不要用带珠

光或者亮粉的眼影，这样很容易在拍照时反光。

腮红要隆重出场。腮红要比平时明显一
些，位置要往上提，适当浓一些效果会更好，腮

红可以让脸颊看上去消瘦很多。 

唇彩要若隐若现。无色透明的或者色彩
艳丽而透明的唇彩都可以，能让人看起来更青

春，嘴唇也更娇嫩。但是如果嘴巴上布一层不透

明的浓重色彩，拍出来的照片，就好象嘴巴戴了

一个套子一样，非常不自然！ 

睫毛膏要多涂几层。如果平时涂一层
的话，那拍照时要涂三层左右。厚厚的睫毛可以

让镜头抓住它浓密卷翘的漂亮模样。注意在涂睫

毛膏时，要等上一层的睫毛膏干透以后再进行下

一层的涂抹，否则睫毛就会显得不那么顺滑。 

拍出“上相”照片的                         
化妆秘诀
为什么我们在照相的时候没有明星上

相，这主要是因为我们有些小看化妆的魔力

了，如果掌握好拍照前化妆的秘诀，我们同

样能像明星一样留下最美丽的一面。

13



让刷子先“湿身”。 究竟明星们是如何
塑造轮廓鲜明又极富立体感的眼妆，但妆容却显

得透明干净的呢？在蘸粉之前，请先蘸湿你的刷

子。越接近上妆时间，透明感越好，所以最好定

妆后立即拍照。拍了一段时间后，就要卸妆重来

一次，因为水是没办法后补进去的。

“三合油”伪造完美皮肤。专业化妆师
通常喜欢在粉底液中混入少许润肤乳和亮粉霜。

其实你在拍照前自己也可以做到。如果你皮肤较

白，可以选择粉色的亮粉霜；如果你的肤色暗沉

不均，你可以选择金色的。

不能捅破“窗户纸”。相机的闪光灯不
能使皮肤变得透明，但能使它特别“油亮”，这

意味着明星们拍照时必须要上很多蜜粉来保持脸

部的粉嫩状态。为防止蜜粉过厚过重，化妆师通

常会在模特儿脸上先盖上一层薄薄的纸巾，然后

透过它上蜜粉。这层纸巾能滤掉多余的粉而使每

次上粉后的皮肤都显得分外粉嫩。
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不要忽视发型和
服装

1.发型

2.服装

发型设计是造型中一个重要的技术环节，发

型的变化可以展现人物不同的神采。假发在发型设

计中也被广泛应用，发型设计往往需要专业的化妆

师参与完成。尤其对照片的时尚感而言，发型设计

起着举足轻重的作用，一定要加以重视。

人物服装的选择和搭配，都是为了突出人物

的造型。颜色和款式是服装的主要视觉要素，颜色

具有情感和象征意义，而款式则具有形体感和空间

感。对于服装的选择，一定需要具有一定的时尚嗅

觉和较高的审美水准。另外，服装在人物摄影中不

是单独出现的，必须和拍摄环境相呼应，同时模特

儿的身材和气质也是决定服装的重要因素。除了常

见的时尚装扮以外，服装在人像摄影中有时也会成

为与拍摄主题息息相关的重要元素。

15



如何让身边道具为照片
添彩
使用适当的道具与人物搭配可以强化人像摄影的主题，突出画面的美感。让道

具与人物相搭配，能起到衬托作用，是人像摄影的常用手法。

1.主题性道具
在选定主题并进行人像摄影创作时，如果道

具与拍摄主题紧密相关，甚至它就是拍摄主题，那

这种道具就可被称为主题性道具。我们一般需要借

助道具的风格，来创作以人物和道具为主题的风格

化人像写真，比如要拍出时尚风格的照片，太阳镜

或者包就是不错的选择。

如图A就是利用了太阳镜。

A

B

2.掩饰性道具
掩饰性道具在画面中能起到遮掩的作用，它既

可以遮掩主体人物，也可以遮掩拍摄环境中的某个

特定元素，营造戏剧性的效果。

掩饰性道具的应用，大多数情况下是为了掩盖

画面中某些难以避免的瑕疵，如防止服饰穿帮、遮

掩人物皮肤的胎记或伤痕，等等，与拍摄主题并无

太大关系，在拍摄时摄影师要将这种遮掩处理得看

起来很自然。另外，用遮掩性道具遮掩自己，还可

以表现羞涩、俏皮等气质。

如图B就是用帽子作了一些遮掩，让模特儿看起
来更羞涩、可爱。
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