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《拍出绝世美姿》

内容概要

一幅优秀的人像摄影作品往往很大程度上取决于模特，模特的视线方向、表情神态、摆姿站位等一系
列元素都是展现人物情感、表现作品主题的关键，其次才是摄影师的摄影技术水平。
《拍出绝世美姿 摄影师与模特的完美摆姿技巧解密》是具有“全球十大最具影响力的摄影工作者和摄
影教育工作者”称号的摄影畅销书作家Roberto Valenzuela的最新力作，书中结合他多年的拍摄和教学
经验，以他自己总结的“完美摆姿体系（P3S）”为框架，围绕模特摆姿扩展出一系列模特摆姿要点
与技巧。全书以影响摆姿的脊椎、重心和关节等元素为开篇，以面部、腰部、手肘、手臂为重点分析
对象，分享不同的摆姿风格、表情表现方式、情侣摆姿诀窍等多方面的模特摆姿技巧。同时，本书还
提供大量的人像摄影作品，提出问题，供读者思考练习。
《拍出绝世美姿 摄影师与模特的完美摆姿技巧解密》适合摄影爱好者、摄影专业师生、人像摄影师、
专业与业余模特阅读。
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《拍出绝世美姿》

作者简介

《拍出绝世美姿 摄影师与模特的完美摆姿技巧解密》是《拍出绝世佳作 世界顶级摄影师私藏技法解
密》作者，婚礼和肖像摄影师国际协会（WPPI）、美国职业摄影师协会（PPA）评委，Roberto
Valenzuela 最新力作，书中分享作者独创的完美摆姿P3S系统，专攻人像摄影摆姿技巧，让摄影师与模
特的摆姿设计不再毫无头绪。《拍出绝世美姿 摄影师与模特的完美摆姿技巧解密》也是美国亚马逊上
榜摄影畅销书，书中点出了各种造型的决定性关键部位*，让模特轻松摆出自然姿势，近百评论大赞
简单易学，是一本人像摄影摆姿的必备使用手册。

Page 3



《拍出绝世美姿》
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调整拍摄对象的亮度以突出其姿势
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精心设计的摄影纪实照
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精彩短评
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《拍出绝世美姿》

章节试读

1、《拍出绝世美姿》的笔记-第39页

        一、双腿交错转移身体重心

二、转移身体重心，双脚各指向一方
采用这一拍摄技巧时，人物的身体身体重心应转移到后脚上。双脚站立时，分别指向一条笔直的线，
且这两条不能为平行线。
人物应该讲前脚的膝盖向着脚尖所指的方向略微弯曲。
当拍摄对象将脚置于某物上，并弯曲膝盖时，大腿与地面形成的角度不宜超过45度。

三、坐姿中的重心分布
当拍摄对象坐着时，身体重心是在臀线上的。
如果拍摄对象的坐姿是正确的、优美的，其腿部和躯干部分往往比腰腹和臀部更加靠近镜头。

2、《拍出绝世美姿》的笔记-全书笔记

        1. 规范脊椎姿势

颈椎：倾斜颈椎有助于将头部指向观众注意的地方。颈椎应该尽可能地拉伸，以使头部挺直。
胸椎：胸椎是塑造整体姿势的关键。胸椎应尽可能地伸展，以使人物显得更加自信有力。
腰椎：腰椎的处理主要用于修饰任务身线。它必须始终具有一定的弧度，以打造人物性感、迷人的特
质。

2. 重心的分配及其影响

将身体重心平均分配到双脚上时，人往往看起来呆板或者是显天真孩子气。
成年人拍摄的时候应尽量将重心放在后脚上，保持双脚的不平行状态，这样可以使自己看起来苗条修
长。
坐姿的时候，有关重心分配的技巧也是适用的。不同点在于，这个时候身体重心是在臀线上的。腹部
带来的冲击力被弱化，腿部和躯干成了主角。

3. 关节和直角（人体躯干形成的角度，比如手臂手指）

90度直角能承受最大的重量，创造巨大的张力。
直角往往传达出强劲有力的感觉，引人注目。让人看起来干练，有力。
锐角往往是惹眼、视觉冲击力强的角，十分适合拍时尚写真，或者使拍摄姿势更动感。
钝角往往呈现平静、优雅的视觉效果，用于塑造浪漫、舒适的人体姿势。
无论什么时候，如果拍摄对象的手臂是呈直角弯曲的，它必须置于某物之。否则，人像将显得尴尬累
赘，不优雅。
避免手腕手指呈90度弯曲。
人物的手臂很容易转移观众的注意力，因此应该避免将手臂放在不想引起注意的部分和区域。

4. 三点决定构图（锁骨、下巴、眼睛）
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《拍出绝世美姿》

当三点同时面向观众时，易与观众产生密切的互动。而当这些部位不面向镜头时，联系变弱，疏离感
变强。
眼睛侧对镜头时，强调服装；锁骨侧对镜头时，强调人物。都面对镜头时，都强调；都远离镜头时，
高大沉稳有力量，有点雕塑的感觉。
倾斜头部①如果拍摄对象将头部倾斜至较高的肩膀，会显柔和女性②如果拍摄对象将头部倾斜至较低
的肩膀，会显阳刚。

5. 运用腰部和手肘创造必要间距

当人物腰部额手臂颜色接近时，会显胖。在这样的情况下，弯曲肘关节，扩大腰部和手肘的间距，以
此来凸显人物的腰线也是同样重要的。
任何物体一旦靠近镜头往往会显得比实际大，而一旦原理镜头，则会显小。所以我们往往会让拍摄对
象腰部原理镜头。

6. 手/臂情境体系

手掌面向镜头，表示防备疏离；手背面向镜头，表示吸引或者欢迎。
五种姿势：①搭放手臂或使其他部位依靠在手臂上，用于搭放手臂的物体必须舒适、合理，才能让拍
摄对象呈现放松、自然的状态②手肘是节点，手臂是线条，用作框③拿握着某个物体一样会显得自④
手指的方向带有指示功⑤手与手的触碰连接，代表着人与人之间的关系

7. 不同风格的手势技巧

手指姿势容易给观众无尽的遐想，因此有必要好好规划一番。

女性手势的最佳状态：
女性拍摄对象的手应该尽量显得修长、优雅且放松
手指面向镜头时，应展现手指的关节到指尖部分，并且尽量呈现优雅的弯曲状
所有的手指应该指向一处，并且使各个手指指尖的微笑距离尽量相当、等量
手腕部分不应与手臂整体割裂。手腕处既可以是笔直的，也可以是弯曲的
无论何时，都最好使拍摄对象的一侧面向镜头

男性手势的最佳状态：
男性手指弯曲的程度可以大于女性手指弯曲度，甚至可以使手成放松的拳头状。
所有的手指应该要指向同一个方向，避免拇指食指90度，否则将产生视觉干扰。
如果要放口袋里，那就整只手都放口袋里。

情侣照的手臂姿势：
手指交错，数量过多会分散观众注意力。为了避免这一现象，最好让其中一只手遮住另外一只手，或
者是轻轻牵手不要双手紧扣。
手放在脖子附近，可以遮挡双下巴。

8. 手部动作不能太突兀

不要凭空出现一只手，而看不到手臂。观众脑补很费力的。
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《拍出绝世美姿》

9. 避免完全对称或者一致

双手不要一样高
单人照。如果将拍摄对象的双手同时放在脸部附近，并使双手放在相同的高度，观众往往会将注意力
集中到手部，而不是脸部。
情侣拥抱。其中一方往往会将手搭放在对方的腰间，另一方会搭在对方的背部，这个姿势能让人完整
地感受到对方的存在。但双手同高、手肘突出，非常僵硬。
集体照。要避免左右人物的姿态完全一致。

10. 对象位置与彼此互动

绝大多数情况下，当两人脸部相互靠近时，往往会过分贴近并介入对方的私人空间。对视会产生尴尬
和不自然。解决方案是，让其中一个人眼睛往其他地方看。

注意拍摄场景适合的主题，以及拍摄对象之间的互动。

11. 检查第一接触点

第一接触点，即身体最靠近相机平面的点。肩、肘、腿等等等等它们都很容易喧宾夺主，抢了脸部的
主角地位。

12. 平衡拍摄对象比例

情侣照中，一个人的身体不应该过分遮挡另外一个人的身体。三七为宜，二八一九就过了。

13.鼻尖相互交错。

情侣照，无论何时，只要两人的鼻尖针对对方，或者其指向相互平行，拍摄对象的姿势就会显得造作
、不自然。

14. 突出拍摄对象

使拍摄对象成为整张照片中最明亮的一部分
通过光照角度影响人物姿势的某部分
借用边框定位、视觉引导线、分离、对比、重复、以及变化大小来重点突出拍摄对象。

15. 兼顾动态感、感染力以及表情美

在多数情况下，要想使得人物表情真实、生动，则不应该使拍摄对象保持同一姿势超过秒。（通常
是3秒以内）
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《拍出绝世美姿》

通过让拍摄对象闭上双眼，再重新打开，可以抓拍强光下的拍摄对象。然而在视网膜和瞳孔对强光或
者周遭环境做出反应之前，拍摄者只有近乎一秒的时间抓拍。

以上是本书的第一部分——完美摆姿体系。本书还有第二部分：完美摆姿体系中的情侣姿势。只有一
个章节，这里略过了。

3、《拍出绝世美姿》的笔记-第26页

        拍摄个人肖像时，使拍摄对象颈椎挺直、头部后仰，使锁骨突出；当拍摄两个人，可以使其中一
方的颈椎向另一方倾斜，从而创造一种浪漫、富有情趣的图像效果。’
延展胸椎线条：
1 让拍摄对象将头部向上提，使其尽可能接近天花板或天空。
2 及可能地吸气收腹，这样能让人感觉到浑身通透、舒展。
3 让拍摄对象肩膀向下、向后稍稍下垂几厘米。

腰椎：腰椎部分必须看起来像一个侧置的笑脸      ：）
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