
 

超实用的照相 pose 集合还有拍照注意事项 
第一部分 摆 pose基础篇，你需要注意的各种事项！ 

 



 

 

 



 

 

 



 

 

 



 

 

 



 

 

 

注意哦～照相的时候一定要挺胸收腹背挺直，这样才会看出来曲线，嘎嘎 

 

 

 



 

第二部分 升级篇，参考 pose！  

1、头部和身体忌成一条直线 

两者如成直线，难免有呆板之感。因此，当身体正面朝向镜头时，头部应该稍微向左或向右转一些，照片就会显得优雅

而生动；同样道理，当被摄者眼睛正视镜头时，让身体转成一定的角度，会使画面显得有生气和动势，并能增加立体感。 

成功的案例： 

 

 

2．双臂和双腿忌平行 

无论被摄者是持坐姿或站姿，千万不要让其双臂或双腿呈平行状，因为这样会让人有僵硬、机械之感。妥当的做法可以

是一直一曲或两者构成一定的角度。这样，就能既造成动感，姿势又富于变化。 

成功案例： 



 

 

3．尽量让体形曲线分明 

对于女性被摄者来说，表现其富于魅力的曲线是很有必要的。通常的做法是让人物的一条腿实际上支撑全身的重量，另

一条腿稍微抬高些并靠着那一条站立的腿，臂部要转过去，以显示其最窄的一面，胸部则通过腰部的弯曲，尽量地显示其高

耸和丰腴感。同时，人物的一只手可摆在臀部，以便给画面提供必要的宽度。 

成功案例： 

 



 

4．坐姿忌陷 

表现被摄者坐姿时，不要让其像平常一样将整个身体坐进椅子。如果这样，她的大腿会呈休息的状态，以至于腿上端多

脂肪的部分隆起，使大腿显得很粗笨。正确做法是让其将身体向前移，靠近椅边坐着， 并保持挺胸收腹，这样可避免肩垂

肚凸现象。 

成功案例：  

 

 5．镜头宜远不宜近 

一般来说，拍人物照，距离远些总比近些好。因为当镜头(尤其是短焦距的镜头)离被摄者很近时，会出现畸形现象。因

此，摄影时应选择合适焦距的镜头，并让镜头与人物保持一定的距离。根据实践我们得知若使用标准镜头拍人物头像，最佳

距离在 2—2.5 米之间；拍胸像则在 2.5—3 米之间；拍全身像，以 4—6 米之间为宜。此外，让被摄者的手和脚紧靠着身体，

有助于避免畸形现象的发生，而一旦当它们离身体前后半米以上，就会显得比例失调，手、脚会变得过大或过小。 

成功的半身像：  

 



 

成功的全身像：  

 
6．表现好手姿 

被摄者的手在画面中比例不大，但若摆放不当，将会破坏画面的整体美。拍摄时要注意手部的完整，不要使之产生变形、

折断、残缺的感觉。如手叉腰或放进口袋里时，要露出部分手指，以免给人以截断的印象。 

成功案例：  

 
还有很多可以参考的 pose 哦～～～  



 

 

记住，一定要给人物的动作一个理由。比如这张就比较傻。如果头部微抬，换副早起深呼吸的表情，则比较合理和优美 

 

如果要个性和妖冶一点，可以把手勾在腰带，或者插在兜里，或者提起小裙子 



 

 
也可以叉在腰间，这样可以显得成熟、自信和略带俏皮   

 



 

 

如果用手挡住了脸，其实是引导观众把注意里放在面部显露的部分，则当然要把最美的部分露出来，让人暇想无穷 

 

还有一种手姿在站姿中不常见，不好摆，但是其它姿态中常见，所以在这里要提一下，就是把手臂向后摆按住臀，这样的好

处是强化的腰背部美丽的曲线  



 

男生也要照 pp～不过……男生的 pose 就不是很多了，嘿嘿 

    

 

    
 

第三部分 高级篇，合照 pose！  

合照比起单人照来说，更需要突出的是几个人之间的互动，所以不要呆呆的站着不动哦～～ 

 

http://www.iecool.com/desk/1128/44.htm
http://www.iecool.com/desk/1128/44.htm
http://www.iecool.com/desk/1128/1223/5.htm
http://www.iecool.com/photo/1/1110_233.htm
http://sucai.jz173.com/13/180/184/1786/view207996.html
http://sucai.jz173.com/13/180/184/1786/view207996.html


 

第四部分 完结篇，sweet sweet 情侣 pose！  

深情相拥造型版  

代表人物：Rain 林秀晶 

就那样静静的抱在一起，感受彼此的心跳，感受彼此深爱对方的心。  

 
深情相拥造型版  

代表人物：李凖基色诱姜成妍 



 

 
深情相拥造型版  

代表人物：郑雨成金泰熙  

介个好稀饭～～好稀饭～～  



 

 
亲昵造型版  

代表人物：具惠善玄彬 

男生的背总是会给女生带来或多或少的安全感，女生轻轻的靠在男生背部，食指轻戳男生的脸颊， 

代表人物：具惠善玄彬  

男生的背总是会给女生带来或多或少的安全感，女生轻轻的靠在男生背部，食指轻戳男生的脸颊，幸福的感觉油然而生。  



 

 

深情相拥造型版  

代表人物：赵寅成韩孝珠  

偶最稀饭这个啦～～～～～～～  



 

 

 


