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От редактора
Каждая фотосъемка  — это новый вызов! Встречаются как минимум двое, которые, возможно, прежде не знали друг друга
и каждый находится в ожидании чего-то нового, что должно произойти. Фотограф хочет при помощи модели реализовать свои 
творческие замыслы. Модели нужны фотографии для своего портфолио или просто на память. А может быть, они просто хотят 
вместе попробовать себя в фотографии.
Если вы фотограф или модель и у вас уже есть намеченная цель или вы находитесь в творческом поиске, книга Мехмета Эйги 
поможет в реализации ваших замыслов. Автор предлагает вашему вниманию каталог поз с рекомендациями для позирования
и фотосъемки. Здесь вы найдете позы практически на все случаи жизни и с первого взгляда поймете, что важно для успеха
конкретной позы. Эти позы вы сможете брать за основу для усовершенствования и воплощения ваших собственных идей, ведь 
автор не ограничивает вас в выборе одежды модели, места для фотосессии или определяющего фрагмента сцены. Книга — 
ваш тренер, но единственным хозяином воплощения собственной идеи снимка остаетесь вы!

У вас есть вопросы или предложения, похвала или конструктивная критика книги? Буду очень признателен, если напишете
нам. Ну а теперь хочу пожелать вам успехов и положительных эмоций и приятного времяпрепровождения!

Ваш Франк Пашен
Редактор издательства Rheinwerk Fotografiefi
frank.paschen@rheinwerk-verlag.de
Rheinwerk Verlag | Rheinwerkallee 4 | 53227 Bonn 
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6 Предисловие
Это моя вторая книга о фотографии и позировании. Она станет вашим путеводителем по миру поз
и приемов их фотосъемки.

Позы для каждой модели и каждого стиля
Здесь вы найдете не только базовые варианты поз, которые сможете изменять на ваш вкус, но
и  понимание, как и  где их можно использовать. Узнаете об особенностях работы с  моделями 
в стилях «бьюти», «портрет», «фэшн», «бизнес», «семья», «ню», «спорт» и многих других. Вы научи-
тесь приемам и хитростям, которые сможете применять на каждом этапе работы. Познакомитесь
с рекомендациями по систематизации поз ваших моделей, что позволит вам из одной позы сде-
лать пятнадцать.

Быстро и просто к удачной позе
Независимо от того, стоите ли вы перед камерой или за камерой, вы получите твердое пони-
мание, что такое правильная и  удачная поза, и  сможете действовать уверенно с  обеих сторон
камеры. И как только почувствуете эту уверенность, сможете сосредоточиться на самых важных
в фотосъемке вещах — красивых, убедительных или даже ошеломляющих фотографиях!

Желаю вам удачных съемок!
Мехмет Эйги
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Модель создает эстетически при-
влекательное обрамление лица 
с  помощью своих рук и  пальцев.
В  отличие от одноименной позы
в  главе «ПОРТРЕТ», здесь касание 
лица едва заметное или его нет
совсем. Жест должен подчерки-
вать чистоту кожи модели, и  не 
предназначен для поддержки
лица. Чтобы не продавливать
и  растягивать кожу, лучше всего
сделать лишь намек на прикосно-
вение одним или двумя пальцами.

№ 019

ЛИЦО 
В ОБРАМЛЕНИИ

Локоть 
«смотрит» вниз

Плечи 
опущены

Положение пальцев 
подобрано в соответствии 

с замыслом

Кисти 
расположены 

под подбородком  

Для удобства ориентиро-
вания в книге, позы 
пронумерованы 
по порядку.

Три фотографии показывают 
возможные варианты позы

Значки* указывают
область применения 
позы.

Описание позы и рекоменда-
ции для фотографа, 
который руководит 
моделью.

Основная иллюстрация позы
и подсказки для фотографа и модели.

Означает, что поза
подходит для съемки
с различных пози-
ций.

Означает, что поза
подходит также и для 
моделей с пышными 
формами.

Означает, что поза
универсальна —
подходит для жен-
щин, мужчин и детей.

Подсказки 
для фотографа 
и модели. Обращай-
те внимание на то,
с какой стороны тела
стоит подсказка. Ин-
формация — спереди,
сзади, слева, справа 
указана с точки зре-
ния модели.

**
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ЖЕНЩИНЫ

Портрет | Бьюти | Фэшн | Нижнее белье | 

Подразумеваемая нагота |  Пышка | 

Пышка в будуаре | Спорт | Бизнес | Стена
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Портрет
Грациозные, красивые и сексуальные. Женщины — 
прекрасны, и такими они должны выглядеть 
при позировании. Подчеркните лучшее, чем они 
обладают, а также выделите те характерные детали, 
которые делают каждую женщину особенной.



11
Ж

ЕН
Щ

И
Н

Ы
 | П

О
РТРЕТ 

НОГИ ВМЕСТЕ

Позы, при которых ноги и  ступни 
сомкнуты, выглядят очень жен-
ственно и  кротко. После того как
модель так расположит ноги, скон-
центрируйтесь на верхней части
тела и руках. Если она сочетает эту
позу с  изящным положением го-
ловы и  соответствующим выраже-
нием лица, вы получите красивую
нежную позу. Здесь, как и  в  Позе 

№ 002 важна прямая спина.

№ 001

Носочки направлены 
вперед

Ноги плотно 
сомкнуты

Возможны различные 
положения головы 

Спина 
прямая
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СЯДЬ 
ПО-МУЖСКИ

Рассмотрим отличие от Позы
№ 001. Когда ноги расставле-
ны, модель смотрится уверенно
и по-мужски. Эффект объясняется
тем, что она теперь заняла ста-
бильное, уверенное положение 
и претендует на гораздо большее
пространство. Можно упереться
руками или локтями на ноги. По-
пробуйте найти и  другие вариан-

ты положения рук.

№ 002

Носочки направлены 
вперед

Ноги врозь

Рука 
согнута

Спина 
прямая
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КАК КРУТАЯ

Традиционная поза для крутых 
портретов. Посадите модель на
стул и  пробуйте различные по-
ложения ее рук, кистей, головы
и  спины. Если модель опирается
на стул или еще что-то с твердым
краем, вы обязательно должны
следить за тем, чтобы опорная
рука не слишком сильно давила
на опору. Иначе, особенно на пол-
ных руках, появится некрасивая

складка или утолщение.

№ 003

Носочки 
направлены 

вперед

Ноги врозь

Спина 
прямая

 Локоть 
«смотрит» 
в сторону

Возможна 
различная 

высота плеча

Рука согнута
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ПОВЕРНИСЬ

Максимально используйте воз-
можности применения мебели 
в  позировании. Если возникают
проблемы с  позой, не надо сразу
переходить к  следующей. Чтобы
не «заблудиться» в  разнообра-
зии вариантов, попробуйте си-
стематизировать их, например
в  соответствии с  направлением
поворота стула. Поначалу возник-
нет огромное количество вариан-
тов, от большинства из которых 
в дальнейшем, скорее всего, при-
дется отказаться. Но в  какой-то
момент к  вам придет озарение, 
которое не сможет дать вам ни

одна книга.

№ 004

 Локоть отведен 
в сторону

Нога 
вытянута

Нога согнута 
в колене

Спина 
прямая
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МОЯ СПИНА

Вы уже знаете, что прямая спи-
на важна для создания позы. Но
всегда ли это так? Прямая или вы-
тянутая спина позволяет нам вы-
глядеть уверенными, сильными
и  решительными, но как насчет 
более эмоциональных, непринуж-
денных, мечтательных и  задумчи-
вых образов? Сравните основное
фото и первый вариант позы, на ко-
торых положение спины установ-
лено в соответствии с различными
замыслами. Заметно как постанов-
ка поясничного отдела позвоноч-
ника сказывается на энергичности
позы. Просто учтите, что, помимо
всего прочего, энергией позы тоже

можно управлять.

№ 005

Носочки 
направлены 

вперед
Стопы врозь

Колени 
вместе

Спина вытянута 
и прогнута 
в пояснице

Возможна 
различная 

высота плеча
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ЗАДУМЧИВАЯ

При создании портретного кадра
часто используется прием, когда
одна рука опирается на другую 
руку. Типичные места расположе-
ния раскрытой ладони, пальцев
или кулака поддерживаемой руки
находятся на виске, под подбород-
ком и на челюсти. У опытных моде-
лей опорная рука также смотрится
очень хорошо. Модели не следует
опирать локоть на ладонь. Это бу-
дет выглядеть нарочито и  может
испортить кадр. В  идеале локоть
должен находиться на запястье
опорной руки или перед ним. Об-
ратите внимание на изящное поло-

жение пальцев обеих рук.

№ 006

Носочек 
направлен вперед

Стопа 
на носочке 

Локоть опирается 
на запястье

Спина 
прямая
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ПРИЯТНЫЕ 
ВОСПОМИНАНИЯ

Эта поза очень хороша благодаря 
своей естественности. Модель не
пытается выглядеть безупречно
и что-либо изображать, она пере-
дает эмоции. Вы можете настроить
модель и  на другую тональность,
используя прилагательные: разо-
чарованная, оскорбленная, вы-
сокомерная, задумчивая, скучаю-
щая и т. п. Все эти эмоции знакомы 
каждому из нас и  могут вызвать
связанные с  ними воспоминания.

Они помогут в позировании.

№ 007

Носочек 
направлен вперед

Нога 
обхвачена

Возможны
 различные 

положения головы

Бедро 
подтянуто 

к туловищу
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ЛОКТИ
НА БЕДРЕ

В таком положении модель мо-
жет одну руку опустить свободно, 
а  другую поднять к  подбородку, 
шее, щеке или волосам. Здесь 
важно отметить, что, поскольку
модель немного наклонена впе-
ред, она должна сохранять опре-
деленное напряжение в  верхней 
части тела, чтобы не прогнуться.
Кроме того, надо следить за тем,
чтобы рука едва касалась лица, не
создавая складок и не растягивая
кожу. То же относится к опоре рук

на бедра.

№ 008

Носочки 
направлены 

вперед

Рука 
согнута

Спина 
прямаяКисть отведена 

назад
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ЗАСТЕНЧИВАЯ

Если вы хотите изобразить неуве-
ренную в  себе, застенчивую или
миленькую особу, вам поможет
создать такой эффект эта необыч-
ная поза. Например, положение
рук на основном фото, опреде-
ленно говорит о  неуверенности
в  себе и  скромности. Чаще все-
го такую манеру неосознанно
привносит сама модель. Немного
упражнений, пару рекомендаций,
и  вы сможете использовать этот
прием в работе со всеми моделя-
ми. Для подбора соответствующе-
го выражения лица надо экспери-

ментировать.

№ 009

Носочки 
направлены 

вперед

Стопы тесно 
прижаты 

друг к другу

Нога согнута 
в колене

Локоть 
слегка отведен 

назад

Спина 
прямая
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ОБОПРИСЬ

Попросите свою модель предста-
вить, что стул — это подоконник,
балкон или перила красивого
моста. Используйте возможности
окружающих вас предметов, что-
бы найти варианты еще более
красивых снимков. Не имеет зна-
чения, на что в действительности
опирается модель, главное  — ее
спина должна быть прямой. Если
хотите, чтобы фотографии вы-
глядели более сексуально, то за-
хватите в  кадр ягодицы модели.
В  противном случае, обрежьте
ягодицы границей кадра сразу, 

при съемке.

№ 010

Спина 
прямая

Кисть 
согнута

Одно 
или оба колена 

на опоре
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ВЫСОКИЙ
ТАБУРЕТ

Преимущество высокого табурета 
в  том, что модель не может отки-
нуться назад, оставив ступни, ноги 
и живот ближе к камере, чем лицо.
Решите, насколько прямой долж-
на быть ее спина и  что больше
подходит вашему замыслу. Опре-
делите, как должны смотреться
ноги  — женственно, по-мужски, 
симметрично или ассиметрично.
Наконец, приведите руки модели

в желаемое положение.

№ 011

Носочек 
направлен 

вперед

Ноги 
врозь

Спина 
прямая
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ВЫСОКИЙ
ТАБУРЕТ II

Как я уже отмечал, модель не долж-
на отклоняться назад, чтобы ноги
не были существенно ближе к  ка-
мере, чем голова. А  наклон моде-
ли вперед работает очень хорошо.
Первый значок на панели значков
(означающий, что поза подходит 
для съемки с различных позиций)
стоит не зря. Помимо вариантов
положений рук и головы, эта поза
обладает огромным потенциалом
различных точек съемки, ракурсов
и  перспектив. Пробуйте переме-
щать камеру не только вокруг мо-

дели, но и по высоте.

№ 012

Носочки 
направлены 

вперед

Стопы врозь

Верхняя 
часть тела 
наклонена 

вперед

Возможна 
различная 

высота плеча

Спина вытянута 
и прогнута 
в пояснице
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С ГОЛОВОЙ

Конечно же, эмоции передаются 
выражением лица. Но и не только.
В  вариантах 1 и  2 вы видите два
разных положения головы. Прямое
положение выглядит по-деловому,
а  слегка наклоненное набок  —
эмоционально. Это наблюдение
кажется очень простым, но и  в  то
же время очень важным. И, как вы 
увидите на протяжении всей книги,
его можно использовать при по-

становке различных поз.

№ 013

Носочки 
направлены 

вперед

Нога 
согнута в колене

Спина 
прямая 

Возможна 
различная 

высота плеча



АКЦЕНТ
Визуальным восприятием мо-
дели зрителем можно управ-
лять, изменяя направление 
ее взгляда, подбородка и  по-
ложение плеч. Когда все эти 
элементы обращены к камере, 
между моделью и  зрителем 
устанавливается сильная ви-
зуальная связь, и  он воспри-
нимает всю модель в  целом. 
Это очень хорошо иллюстри-
рует вариант 2. В  варианте 1
внимание зрителя акцентиро-
вано на верхней части туло-
вища модели, поскольку под-
бородок и  взгляд отведены
в  сторону. На основном изо-
бражении плечи разверну-
ты в  сторону, а  подбородок 
и  взгляд обращены к  камере.
Здесь внимание зрителя на-

правляется на лицо модели.

КЛЮ
ЧЕВОЙ УРОК
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ПРИЗЕМЛИСЬ

При правильной постановке
съемка даже одной из самых ста-
рых и простых поз может дать то-
повое фото. Начните с позиции —
обе коленки опущены, положение
рук можно изменять. Затем одно 
колено вверх, здесь также воз-
можны различные положения
рук и  кистей. Далее оба колена
вверх и  руки.., ну, вы уже знаете. 
При такой последовательности
действий вы сможете избежать
беспорядочного чередования ва-
риантов позы и изучать новые ва-
рианты, приобретая новый опыт.

№ 014

Носочек 
направлен 

наружу

Носочек 
направлен 

вперед

Колено 
«смотрит» в сторону

Колено 
«смотрит» вверх

Спина 
прямая
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НЕТ!

Если модель расположит руки пе-
ред корпусом, как будто защищая 
себя, верхняя часть тела окажет-
ся закрытой. Поэтому такие позы 
подходят для портретов и  ню, но
не для поз в стиле фэшн, где глав-
ное  — одежда, которая должна
быть видна полностью. Чтобы до-
биться большей динамичности
позы, пробуйте изменять высоту 

плеч модели.

№ 015

Носочки 
направлены 

вперед 

Нога согнута 
в колене

Возможна 
различная 

высота плеча

Спина вытянута 
и прогнута 
в пояснице
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В ПРОФИЛЬ

Когда локти опущены, поза демон-
стрирует спокойствие. Как только
модель поднимает локоть, как
например, в варианте 3, характер
позы изменяется. Она становится
более энергичной благодаря об-
разовавшемуся обрамлению лица
и возникшему подъему под углом
45°. Независимо от выбранного 
вами варианта позы, линия подбо-
родка и  свободное пространство 
под ним не должны прикрываться
волосами, пальцами или други-
ми частями тела. Влияние высоты
локтя на характер позы хорошо
иллюстрируют первые два фото.

№ 016

Носочки 
направлены 

вперед

Локоть отведен 
назад

Спина 
прямая

Поднятие локтя 
четко обозначено 

Локоть 
«смотрит» вперед
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ЛИЦО 
В ОБРАМЛЕНИИ

Модель может красиво обрамить
лицо руками, облокотившись на
спинку стула, стол, собственные
колени или на другую опору. По-
звольте ей экспериментировать,
свободно переставляя руки. Мож-
но поиграть с высотой локтей и по-
ложением руки у головы. Чтобы из-
бежать некрасивого сокращения
проекции рук (визуального уко-
рачивания), локти модели направ-
ляйте либо вниз, либо в  стороны,

но ни в коем случае на камеру.

№ 017

Носочки 
направлены 

вперед

Ноги врозь

Спина 
прямая
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КОСМЫ

Пряди волос, взлохмаченных по-
токами воздуха (ветром или стру-
ей от вентилятора) и скрывающие
части лица, определенно привле-
кут внимание зрителя. Его любо-
пытство будет разбужено, у  него 
возникнет желание мысленно 
отодвинуть пряди и  заглянуть 
в  лицо модели. Снимки с  нару-
шенной прической всегда делайте

в конце фотосессии.

№ 018

Носочки 
направлены 

вперед

Ноги врозь

Бедро 
выставлено

Спина 
прямая Локоть 

опирается 
на кисть
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Бьюти
Позы в стиле бьюти (бьюти-позы, бьюти-съемки) акцентируют 
внимание на естественной красоте самой модели. При этом 
они позволяют также сосредоточиться и на тенях для век, 
губной помаде, укладке волос.
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Модель создает эстетически при-
влекательное обрамление лица 
с  помощью своих рук и  пальцев.
В  отличие от одноименной позы
в  главе «ПОРТРЕТ», здесь касание
лица едва заметное или его нет
совсем. Жест должен подчерки-
вать чистоту кожи модели, и  не
предназначен для поддержки
лица. Чтобы не продавливать
и  растягивать кожу, лучше всего
сделать лишь намек на прикосно-
вение одним или двумя пальцами.

№ 019

ЛИЦО
В ОБРАМЛЕНИИ

Локоть 
«смотрит» вниз

Плечи 
опущены

Положение пальцев 
подобрано в соответствии 

с замыслом

Кисти 
расположены 

под подбородком  
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РУКА К РУКЕ

Съемка в стиле бьюти чаще всего
используется в  рекламе кремов
для лица. Поскольку крем на-
кладывается на лицо руками, то
помимо кожи лица, тут важную
роль играют и  руки. Прикоснове-
ния рук к лицу должны быть толь-
ко обозначены (см. также Позу
№ 019). Следите за тем, чтобы ки-
сти рук модели были обращены
к  объективу «боком», так они вы-
глядят более стройно и  меньше 
отвлекают внимание от ее лица. 
В то же время, обращайте внима-
ние на эстетичность жеста и поло-

жения пальцев.

Кисти обращены 
к объективу ребром 

и занимают смещенные 
положения

Локоть 
«смотрит» вниз

Плечи 
опущены

Пальцы 
разведены

№ 020
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Для того чтобы сделать позу мак-
симально выразительной, необхо-
димо ознакомиться с языком тела.
Что вы здесь видите? Ладони, об-
ращенные к телу модели, создают
чувственный и  уязвимый образ.
Если же модель развернет ладо-
ни от тела, то поза будет воспри-
ниматься как оборонительная.
Оба приема хороши, вы должны
использовать их осознанно и  по-
нимать, что даже такие простые
изменения существенно влияют 
на характер позы. И тогда вы смо-

жете выбирать…

ЛАДОНЬ
НА ТЕЛЕ

Плечи 
опущены

Ладони 
обращены к телу

Локоть 
«смотрит» вниз

№ 021
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ПОВЕРНИСЬ 
НА 45°

Поворот модели на угол 45° к на-
правлению на камеру, позволя-
ет усилить волнующую прелесть
бьюти-позы. В  зависимости от
того, поднимет модель голову
вверх или опустит вниз, поза бу-
дет выглядеть строго (высоко-
мерно) или нежно (беззащитно).
Эффект можно усилить, если ис-
пользовать рекомендации к  Позе
№ 021. Например, опущенный
подбородок вместе с  ладонями,
обращенными к  телу, будет смо-
треться гораздо нежнее, чем про-
сто опущенный подбородок. Тут 
важно, чтобы дальний от камеры

глаз оставался хорошо видным.

Плечи 
опущены

Голова повернута 
на угол 45° 

к направлению 
на камеру

№ 022
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ЗАКРОЙ 
ГЛАЗА

Модель с  закрытыми глазами мо-
жет казаться нежной и  ранимой, 
а  в сочетании с  довольным или
счастливым выражением лица, —
благополучной, удовлетворенной 
жизнью. При съемке в стиле бьюти 
закрытые глаза модели позволяют
зрителю не отвлекаться на пря-
мой визуальный контакт и  лучше
концентрироваться на макияже
глаз. Это удачная поза для демон-

страции работы визажиста.

Плечи 
опущены

Положение пальцев 
подобрано 

в соответствии 
с замыслом

Опора 
поднятой руки

Глаза 
закрыты

№ 023
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ПЕРСТ ПОДЧЕР-
КИВАЮЩИЙ

В бьюти-позах основное внима-
ние уделяется лицу, макияжу или 
волосам, но важную роль играют
и руки. Кисти рук, особенно паль-
цы, должны подчеркивать избран-
ную деталь, но не отвлекать от
нее. Продуманное расположение 
рук позволит вам выделить, на-
пример, губы или глаза. Модель
может разместить кончики паль-
цев рядом с  избранной деталью
или обрамить ее обеими кистями, 

как в вариантах 2 и 3.

Опора 
поднятой руки

Плечи 
опущены 

Пальцы 
разведены

Кисть обращена 
к объективу 

ребром

№ 024
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ПОКАЖИ
ПРОФИЛЬ

Эта поза особенно подходит для 
моделей с  красивым профилем. 
Корпус вашей модели расположи-
те фронтально к  камере, и  пусть
модель повернет только голову.
Желательно, чтобы зона под под-
бородком и  вокруг лица была
свободной, т. е.  не должна быть
закрыта волосами или руками.
Профиль может быть красиво об-
рамлен согнутой рукой, как в  ва-

рианте 1 в левом нижнем углу.

Корпус расположен 
фронтально 

к камере

Лицо повернуто 
на угол 90° 

к направлению 
на камеру

Свободное пространство

Подбородок приподнят 
для исключения 

эффекта двойного 
подбородка 

№ 025



ПОКАЖИ
ПОДБОРОДОК

Существует много поз, где
кисть руки модели находится
у  лица. Одной из самых рас-
пространенных ошибок яв-
ляется полностью прикрытая
линия подбородка. Почему?
Прежде всего, потому что при
этом лицо и  шея непривыч-
но воспринимаются как одна
огромная деталь. К  тому же,
в  этом случае, руки оказы-
ваются ближе к  камере, вы-
глядят крупнее и  отвлекают
внимание зрителя (вариант 1).
При съемке сбоку модель
должна работать рукой, рас-
положенной дальше от каме-
ры (основная иллюстрация).
В  случае фронтальной позы
допускается прикрывать толь-
ко одну сторону подбородка 
(вариант 2). Это правило на-
рушается только тогда, когда 
необходимо наилучшим об-
разом демонстрировать ногти

(вариант 3). 

КЛЮ
ЧЕВОЙ УРОК
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ДНЕВНОЙ
КРЕМ

Коммерческая бьюти-съемка, как
правило, производится для ре-
кламы косметики. Поэтому кисти
рук всегда выглядят так, как будто 
модель собирается что-то нано-
сить на лицо. Важно, чтобы она не
использовала не те приемы, ко-
торые применяет в  своей ванной
комнате, а  работала лишь кончи-
ками пальцев. При этом пальцы
должны едва касаться лица. Эта
поза особенно красиво смотрит-
ся, когда модель немного повер-

нута боком, как в варианте 2.

Пальцы едва 
касаются

Опора руки

Возможна 
различная высота 

плеча

Спина вытянута 
и прогнута 
в пояснице

Кисть обращена 
к объективу 

ребром
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ЗАДУМЧИВАЯ

Ногти, кисти и  руки в  целом важ-
ная тема в  бьюти-позах, поэто-
му далее приведены некоторые
примеры из этой области. Клас-
сический вариант  — небольшая
модификация Позы № 006. На всех
бьюти-снимках руки должны дей-
ствовать очень легко и  свобод-
но. По возможности используйте
лишь один палец либо изящно
разведите все пальцы кисти. Не
забывайте, что подбородок и  ли-
нию подбородка полостью при-
крывать нельзя (см. КЛЮЧЕВОЙ
УРОК «ПОКАЖИ ПОДБОРОДОК»).

Опора 
поднятой руки

Кисть обращена 
к объективу 

ребром 

Пальцы 
разведены

Плечи 
опущены

№ 027
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КРУПНЫМ
ПЛАНОМ

Лицо крупным планом идеально
подходит для людей с достаточно 
симметричным лицом. Зритель, не 
отвлекаясь на обстановку и осве-
щение, сможет полностью скон-
центрировать внимание на лице
или макияже. При съемке круп-
ным планом очень удобно управ-
лять акцентами с  помощью под-
черкивающего жеста пальцами.
При этом модель может закрыть
глаза, отвести взгляд или обра-

мить лицо руками.

Спина вытянута 
и прогнута 
в пояснице Плечи 

опущены

Голова 
установлена 

прямо

№ 028
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КРУПНЫМ 
ПЛАНОМ II

Признаю2сь, что снимать круп-
ный план под углом 45° к  камере
нелегко.  Но в  сочетании с  проду-
манным освещением, открыва-
ются отличные возможности для
презентации губной помады или
туши для ресниц. Осанка играет
здесь второстепенную роль. Для
вас важно пробовать различные
варианты высоты, углов съемки 
и границ кадра. Приступайте к по-

искам идеальной комбинации.

Голова повернута 
на угол 45° 

к направлению 
на камеру

Возможны 
различные 

положения плеча

Спина вытянута 
и прогнута 
в пояснице

№ 029
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ПЛЕЧО
И ПОДБОРОДОК

На восприятие позы вы можете
повлиять также и  положением 
плеч. Как вы хотите, чтобы вы-
глядела ваша модель? Эмоцио-
нальной, мягкой и  женственной? 
В этом случае модель должна све-
сти плечи и подбородок, как пока-
зано в вариантах 1 и 3. Если требу-
ется получить уверенный в  себе
и  крутой образ, отведите плечи
модели от подбородка (основное
изображение и вариант 2). В этом
случае поза приобретает муже-
ственный вид. Не пытайтесь всего
этого достичь только изменением
высоты подбородка, подбирайте 

также высоту плеч.

Спина вытянута 
и прогнута 
в пояснице

Плечо подано 
вперед

Голова повернута 
на угол 45° 

к направлению 
на камеру

Возможна различная 
высота подбородка

№ 030
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Фэшн
При съемках поз в стиле фэшн главная задача модели 
заключается в том, чтобы как можно привлекательнее 
представить одежду и такие аксессуары, как сумки 
и обувь. Энергично и сексуально или расслаблено 
и равнодушно? Возможно все!
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№ 031

ЭНЕРГИЧНАЯ 
ПОЗА

Что заряжает энергией разнооб-
разные фэшн-позы? В  основном 
угловатость  — наличие острых 
и  прямых углов. Модель с  прямо
поставленной головой выглядит 
целеустремленно и  решительно, 
руки, согнутые в  локтях под пря-
мым углом и  разведенные в  сто-
роны, привносят львиную долю
энергии в кадр. Равномерное рас-
пределение веса тела на расстав-
ленные под острым углом ноги
добавляет устойчивости и  силы. 
Полной противоположностью

этой позе является Поза № 032.

ПлеП чи опущенныы

Носочкочки ни напраправлавленыны 
впевпеввпередреддредд

НогНогНоги ии
расрасрасстастаставлевлевлеенынын

ЛокЛоккти ти напнаправравр лене ы ы
нарнаружууж

Спина 
прямая

ВеВес рар спрпредеед ленн 
равравномномернерне о ло либо 
перперперенеененесенсенсен на на на од одо ну ну

стостос ронронроннууу
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РАВНОДУШНАЯ

Модель отводит локти назад, скло-
няет голову и расслабляет ногу. И?
Все острые и  прямые углы исче-
зают, а  восприятие позы изменя-
ется кардинально  — от сильной
и  энергичной до расслабленной,
равнодушной и  серьезной. Эта
поза  — полная противополож-
ность предыдущей, и  прекрасно
сочетается с приветливым, равно-
душным или серьезным выраже-

нием лица.

ПлеПлечо чо 
опуопущенщеноо

БедББедро о
высвысвыставтавт ленно

ЛокЛЛ ти отведены 
назад

НосНосНо очеочек нк апрап авлен 
впепередредд СтоСтоСтопа папа повповп ернернрнернутаутаут  

вв св стоторторонуону

ВозВозВ можможны ны разразличличныеные 
полполп ожеоженияния го головловыы

НогНога са согно утатааНогНога а а
выпвыпрямрямленленаа

№ 032



47
Ж

ЕН
Щ

И
Н

Ы
 | Ф

ЭШ
Н

 

ИЗГИБ

Женщина, стоящая на широко рас-
ставленных ногах, выглядит уве-
ренной в  себе и  мужественной. 
Положение ног будет смотреться
более женственным, если модель 
повернет одну стопу в  сторону, 
что позволит подчеркнуть изгиб 
тела. Она может сделать изгиб
заметнее, если положит руку на
талию. Эффект еще более усили-
вается, когда плечо, со стороны 
выставленного бедра, сильно опу-

щено вниз.

НосНосНосНосочеочеоч кк к
напнапнаппраравравленлен 

впевпеевпепеп редредреде

СтоСтопапа 
повповернернутаута 
в св сторторронуонууонуу

ПлеПлеП чо чо опуо щененоо

МежМежду коррпуспусом омоом 
и рукой остаавлевлено нноно

свосвободбодноеное 
пропрострстрансанствотв

БедБедБедро роро
вывыстававленленоо

НогНогНога са са согногногнутаутаута 
в кв кколеолеолененене НогНого а а 

ввыпыпы рямрямленленаа

СпиС на 
прярямая

р

№ 033
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СЪЕМКА
СБОКУ

Линия перехода от ягодиц к  по-
яснице, смотрится особенно
сексуально при съемке сбоку.
Попросите модель растягивать
и  прогибать спину в  пояснице до
тех пор, пока не добьетесь желае-
мого эффекта. Чтобы ягодицы луч-
ше выделялись, модель должна 
быть в обуви на высоких каблуках 
или стоять на цыпочках. Следите
за тем, чтобы красивая линия пе-
рехода от ягодиц к  пояснице как
можно меньше прерывалась. Для 
этого старайтесь не заслонять об-

ласть поясничного изгиба.

ПлеПлечичи 
опуопущенщеныы

СпиСпиина на а вытвытвытянуянуян та т
и пи ппрогрогрогнутнутнута а
в пв пв поясоясоясницницницее

СтоССтотопа/па//обуобувь вь ь
нана на носносносн очкочкееееее

НосНосочкочки и
напнапн равраввленены 

впевпередредр

ДалДалДалльняя нога 
согсогнутну а 

в в кв  олеоло не БлиБлижняж я ня ногаога 
выпвыпряммленленаа

Локоть 
«см«с отрит» вниз из 

либо отвевведенденнен 
назазазададад

ЛинЛинЛ ия перехоехода да 
от ягодицдиц 

к поясницнице не ничеич м 
не не засзаслолонена

№ 034
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ЧУВСТВЕННЫЕ 
ИЗГИБЫ

Чувственные изгибы тела позво-
ляют каждой женщине выглядеть
сексуально. Следите за тем, что-
бы красивые линии перехода от
талии к  бедрам не прерывались
(ничем не заслонялись), по край-
ней мере с  одной стороны. На
основном изображении рука при-
слонена к бедру. Руки расположе-
ны перед телом, но изгиб виден 
хорошо. В  варианте 2 одна рука
расположена за изгибом, в  вари-
анте 3 обе руки заслоняют линии
изгибов и  поза выглядит менее

сексуально.

НосН очео к к
наппправраврававленленленлен 

впевпевпеевпередредредред

СтотоСтСт па па 
повповпоповерернернутауута 
в св св св сторторторторонунонуону

ПлеПлечи чи 
опуущенщеныы

БедББ ро 
высвыставт лено

СпиСпина на 
прямаяя

НоггН а са ссогогно утаа 
в ккв ололеоленен

НогНогНога а а
выпвыпрямрямрямленленленааа

№ 035
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УДОБНО 
СТОЯТЬ

Расслабленная и  естественная
поза, идеальна для сьемки в пол-
ный рост (особенно в  случае
фэшн-съемки). Не позволяйте мо-
дели обмануться чувством рас-
слабленности, поскольку поза
нуждается в  контролируемой
прямой осанке и  точном ощуще-
нии момента. Впечатление рас-
слабленности усиливается легким
наклоном головы. Отрегулируйте
расстояние между руками и телом
в зависимости от фигуры модели,
оставив достаточное свободное 

пространство.

Бедро 
высыставтавлененоо

Спина на 
пряпрямаямаяммая

НогНогНога са са согногног утаута 
в кв колеолеолененене

ПлеПлечи чи опуопущенщещеныы

СтоССтоС па/па/па/обуобуобувьвь в
на на нааа носносносно очкочкочкчо еее

Носсочек ккк
напнаправравввленленленленн 

впеевпевпередредредред

ЛокЛокЛ отьоть 
отвотведееден н 

назназададдд

№ 036
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«НЕПРАВИЛЬНАЯ» 
ПОЗА

Свое название поза получила,
из-за того, что совмещает в  себе
очень много неправильного, но
в  итоге все же может привести 
к  довольно привлекательному
результату. Руки, сильно прибли-
женные к  телу, делают модель 
визуально шире, чем она есть на
самом деле. «Добивают» фигуру
модели высоко поднятые плечи,
укорачивающие шею. Это приво-
дит к переключению внимания на 
одежду, а  точнее на ее верхнюю 
часть. Именно для этого и предна-

значена поза.

Плечи подподнятнятыы

НосНосН очкочкчкч и ии
напнапн равраваавленлене ы ыыы

впевпевпевпвв редредредеед

НогНоги ри рассасставтавввленленлены ыы 
либлибо со скрекрещенщеныы

СпиСпипина на н прямая
РукРуки ви вытяытянутнутыы

ДляДДля подтввержержденнд ия ия 
заммыслысла ва вва верхерхерхр няяняя 

часчассть ть телтелелела а а 
закзаккрепрепощеощеощ нананн

Д

№ 037
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ЧЕТВЕРКА

Модель изображает своим телом
некое подобие цифры 4. В  каких
случаях применяется эта поза
при фэшн-съемке? С ее помощью 
можно демонстрировать, напри-
мер, эластичность брюк/джинсов/
леггинсов или высоту каблуков
обуви. Если вы хотите показать 
достоинства какого-то предмета 
одежды, подумайте, какие позы
наиболее подходят для этого.
Поднятая нога, в сочетании с кра-
сивым изгибом тела, смотрится
очень динамично даже на силь-
но обрезанных снизу снимках, но
этот случай не подходит для де-

монстрации штанов и обуви.НосНососНосНо очеочеч к 
напнапнапнаправравравравленленлен 

впевпевпевпев редредредедррр

ЛокЛоЛокти ти т напнапна равравлены
нарнарружуужу

КолКК еноено 
«смс отрит»т»  
в ссторторонуону

ПлеПлеПлеП чи чи и
подподаныаны 
впевпередред

СпиСпипина на на
пряпряямаямаямая

№ 038
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УПРАВЛЕНИЕ 
ВЗГЛЯДОМ

Своим взглядом модель может не 
только устанавливать визуальный 
контакт со зрителем, но ей под-
властно и привлечение его внима-
ния к выбранным участкам сцены.
Что может быть лучше для съемки
в стиле фэшн? Должен ли зритель
обратить внимание на обувь (ос-
новное изображение), на что-то
рядом с моделью (вариант 1) или
на туловище (вариант 2 и  3)? Мо-
дель управляет вниманием зрите-

ля своим взглядом.

НоНосНосНо очкочкочкки и
напнапнапан равравра ленленнлены ы ыы

впевпевпевпередредредед

НогНоги и
скрскркрс ещеещ ныы

ВзгВзглядляд м моделд и 
напнапнаправравр ляеляет вт внимниманин е 

зризризрителтеляя

ПлеПлечо чо 
опуопущенщеноо

СпипиСпина на на пряпряярямаямаямая

№ 039
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УПРАВЛЕНИЕ 
РУКАМИ

Одежда всегда дает возможность
рукам быть «при деле». В  зависи-
мости от того, какой наряд носит 
ваша модель, доступны различ-
ные варианты. Позу следует ори-
ентировать на предмет одежды,
который должен быть в  центре
внимания. В  отличие от Позы
№ 039, внимание зрителя здесь 
управляется не взглядом модели,
а  ее руками и  взаимодействием

с предметом одежды.

НосНосНосН очкочкочкчч и и и и
напнапаправраврава ленленленленл ны ы ы 

впевпевпеев редредредредред

Возможна а
различичнаяная 

высотаота плплечаечае

Спина пряпрямаямая

БедБедБедро рро 
высставтавтавленлененнооо

НогН гНогга а са са огногнутаута 
вв кв кололеенене

№ 040
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ТЕЛО
В ОБРАМЛЕНИИ

Восприятие фигуры модели зави-
сит от наличия свободного про-
странства между телом и руками.
Если вы хотите продемонстри-
ровать красивые линии изгибов
тела, нужно не только оставить
изгиб открытым для зрителя, но
и  эстетично обрамить его рука-
ми. Это работает как спереди, так
и сбоку. При съемке сбоку следите
за тем, чтобы дальняя рука не на-

рушала линию изгиба.

НосНосНосНосочкочкочкочки и и 
напнапнапнаправравраврава ленленленленены ы ы ы

впевпевпевпеевпеп редредредедрее

СвоСвободбодноео  
пропрострст анса тво

БедБедроро 
выставлене о

СпиСпип на на 
вытвытвытянуянута та 

и пи пи пи прогрого нутнутта а а
в пв пв п  оясоясницницее

НогНога 
согсогнутну а а

в кв колеоленене

ПлеПлеПлечи чи 
попуопущенщеныы

№ 041
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«ЗАБЫТАЯ» 
ГОЛЕНЬ

Это классическая фэшн-поза, ко-
торую часто используют для де-
монстрации обуви, джинсов или
мини-юбки. Отставленная назад
голень раздражает зрителя, тем
самым заставляя его переклю-
чить внимание на обувь, ноги или
юбку (если модель в юбке) — од-
ним словом, отличная поза, чтобы
выделить отдельные предметы

одежды.

№ 042

Нососочеочек к 
отсставтавленлен 

назназадад

НогНога са согногнутаута 
в колеленене

НосНосНосНосНосочеочочеочеочеек к 
нанапнапнанапнапрравравравленленеленлен 

впевпевпев редред

НогНога а а
выпвыпрямрямрямрямленленнаа

БедББедро ро 
высвыставтавлено

Плеечи чи
опупущенщеныы

СпиСпипиСп на на на на прпряпряпр маямаямаяма
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ДЕМОНСТРАЦИЯ 
АКСЕССУАРОВ

Мы с  вами уже побывали на пре-
зентации женской одежды, а  те-
перь вашему вниманию предла-
гается небольшой набор поз для
демонстрации аксессуаров, таких 
как сумка или очки. Заказчик ре-
кламы, скорее всего, предпочтет
те позы, где модель отворачива-
ет лицо от камеры, но при этом
держит сумку «лицом» к зрителю. 
Рекламируемый продукт всегда
должен быть в центре внимания.

№ 043

НогНога са огногннутаутаута 
в кв коленен

НосНосННосочеочеочееек кк
напнапнапн правравраваа ленленленн  

впевпевпев ередредредредередд

БедБедро ро
высвысы тавтавленленоо

НогНогННогога аа 
выпвывыпвыпряммрямленленленл ааа

ЛокЛокотьоть 
отвотведееден н

в ссторторонуону

ПлеП чо о
опуопущенщеноо

СтоСтоСтопа 
повповпо ернернер утаутау  
в св св сторторторронуонууонуону



Ж
ЕН

Щ
И

Н
Ы

 | 
Ф

ЭШ
Н

 
58

ОТКРЫТАЯ

В этой позе зритель получает
свободный обзор тела (сравните 
с  Позой № 015). Руки сзади или
отведены от туловища. Такие позы 
особенно подходят для демон-
страции одежды, поскольку не за-
остряют внимание на отдельных
частях тела и не заставляют зрите-
ля смотреть в лицо модели. Таким
образом, модель в  целом выгля-

дит гораздо более открытой.

№ 044

НосНосНососочкочкочкоччки и и
напнапнапн равравраврр ленленленленл ы ы ыы 

евпевпепередредед

Ногооо а саа огнутау  
в кв колеолл нен

НогНогаа 
выпвыппрямрямленленаа

ПлеПл чи и опуопущенщены ы 
и ои ответведендены ны назаа адд

ЛокЛокотьоть 
отвот едедеен нназаазадд
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ЛОКОТЬ

Энергия, которую «излучает» поза,
управляется положениями многих
частей тела. Важным элементом 
здесь является локоть. Его поло-
жение и  направление оказывают
существенное влияние на харак-
тер позы. Если локоть «смотрит»
вниз, как в варианте 1, то поза ды-
шит спокойствием и  кротостью.
Если локоть расположен на уров-
не лица или отведен в  сторону
(основное изображение, а  также
варианты 2 и  3), получаем энер-

гичную позу.

№ 045

НосННННосНо очеочеочеккк 
напнапанапнаправравравленленленлен  

нарнарнанн ужуужууж

НогНоНоНогНо а са са огногнутаута

НогННогН а а
пряпряярямаямаямм

БедБеде ро ро 
высвысвысвыставвленленоо

СпиСпина на
прямаяя

ЛокЛокЛ отьоть ототведе ен ен
в св сторто онуну
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РУКА И ЛОКОТЬ

Сочетанием различных положе-
ний локтей и  рук можно усилить
эффект. Как расположить руки
симметрично или со смещением, 
зависит от того, что вы задумали 
и чего хотите достичь. Важно, что-
бы вы приняли четкое решение. 
Прямые и  острые углы делают
позу более энергичной (основное
изображение, а также варианты 1
и 3), а без них поза выглядит рас-

слабленной (вариант 2).

№ 046

НогНогги и 
рассстаставлевленыныны

Бедро 
выставленено

СпиСпина нан
пряпрямаямаяя

Локотьть «с«смотмотритрит» » 
в св сторторонуонуону

НосНосочкочки и и
напнаппна раврава ленленныы ы

впевпев редредредр
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КАК ЛЕДИ

Имейте в  виду, что в  этой позе
модель должна сидеть диагональ-
но к  камере. В  этом случае на-
ряд  предстает в  выгодном свете.
При фронтальной съемке руки,
колени и  кисти модели отвлека-
ют внимание зрителя от одежды. 
Также следует избегать эффекта
укорачивания рук независимо от
того, опираются ли они на стул 
или на колено (см. КЛЮЧЕВОЙ 
УРОК «ОСТОРОЖНО: УКОРАЧИВА-

НИЕ!» в этой главе).

№ 047

ПлеПлеПлечи чи ч
опуопуущенщенщене ыыы

БлиБлБлижняж я нога 
отвотведеедена

назназад

Носо очки 
наппн раврар леннны ыыы

впередд

Спина 
прямая

ЛокЛо оть «смотрит»
в сторону
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В ЗАЛЕ
ОЖИДАНИЯ

Если вы хотите сфотографировать 
в  стиле фэшн сидящую модель 
сбоку, то у вас должна быть опре-
деленная цель. При съемке сбоку 
должны быть заметны предмет
одежды и  его особенности. Оче-
видной целью может быть акцент
на боковом разрезе платья, что
к  тому же добавит позе сексу-
альности. Более сложной целью 
могла бы стать демонстрация эла-
стичности, например леггинсов.
Для этого ноги должны находить-
ся в экстремальных позициях (см.

также Позу № 038).

№ 048

ДалДальняьняь я ня ня огаоггога 
отсотставтавтавтавленленленна аа а
в св ссв сторторторто онуонуонуону

ВеВерхняяя чя чччааастасть ть телае  
слеслеегкгкагка поповеррнутнутаа 

к камеамерреререе

НогНога оа опирается я
на нанна пятпятку/ку/ку/ку//кабкакаааа луклук

НогНоНогНогНогНога на на на ппа па па альалььальальцахцахцахцахц   
стостопыпы
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НА КОРТОЧКАХ

Сидя на корточках, не очень лег-
ко удерживать равновесие. Чтобы
сохранить баланс, модель может
опереться одним коленом на пол. 
Независимо от того, как именно
ваша модель сидит на корточках,
важно, чтобы спина была прямой.
Преимущество позы заключает-
ся в  том, что вам необходимо
следить лишь за положением рук 
и кистей. При их помощи вы и реа-

лизуете свои идеи.

№ 049

ПлеПлечи чи
опуопуо щенщ ы

СпиС на на 
пряпрямая

ЯгоЯгоЯгог дицдицдицдицдицдицы ы ы ы
опуопуоопуопуопуопуопуууопууущенщещщещещенщщщеннщ ыыы

НосНосНосНосочкочкочкочки иии
напнапнапнаправравравравленленленле ы ы ыы

впевпевпевпеевпередредредредеде

КолКолК еноено отведено 
в св сторто ону



ОСТОРОЖНО:
УКОРАЧИВАНИЕ!

Позы на этой странице совер-
шенно разные, но имеют одну 
общую черту. Вы ее видите?
Речь идет о так называемом
укорачивании (визуальном 
сокращении). При съемке это
часто происходит с  руками, 
пальцами, ногами и  другими
частями тела, которые полу-
чаются визуально короткими
и  толстыми. Избегайте укора-
чивания, будьте осторожны,
когда эти части тела направ-
лены вдоль луча зрения или
близко к  этому. Хотя иногда
укорачивание можно исполь-
зовать в  своих творческих за-
мыслах. Например, слишком
толстые руки пышных моделей
можно визуально укоротить

и сместить на второй план.

КЛЮ
ЧЕВОЙ УРОК
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НА БАРНОМ
ТАБУРЕТЕ

Непринужденная фэшн-поза, ко-
торая позволяет подчеркнуть
достоинства одежды. Обратите 
внимание, что руки не должны 
закрывать верхнюю часть тела
или одежду. Кроме того, очень
важный аспект  — прямая спина!
Благодаря этому, с  одной сторо-
ны, лучше видна верхняя часть
и, с другой стороны, большинство
модных лейблов хотят, чтобы мо-
дели выглядели уверенно и  со-
ответственно демонстрировали

модную одежду.

№ 050

СССпина н
прямаяая

КолКолленоеноо ототототтведведведв две еноено 
в св сторорто онуононуну

ЛокЛококотьоть «с«смототритрити » » »
в св торону

Плел чи 
опуопущены
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НА ПОЛУ

То, что справедливо для положе-
ний сидя или стоя, применимо
и  для поз на полу: чем больше 
прямых и острых углов, тем энер-
гичнее выглядит поза. Это хорошо 
видно на основной иллюстрации.
Как только модель убирает пря-
мые и  острые углы (фото внизу
справа), поза изменяется ради-
кально. Она выглядит значитель-

но спокойнее.

№ 051

СпиСпина на 
пряпрямаямаяая

Палльцыьцыц  нанаапрапраравлевлены н
назназн адад

Колено «с«« мотмотритрит»»
ввевверхрх

КисКисКК ть,ть,ть,ь бебебебе бееедродродродродродро иии и и и стустустустустус пняпняпнпняпняпня нананана на од ододод ододддднонойнойноййноййо  ли ли лилл лилл нининииниииииииннии

Носочеек к
напнаправлен 

впеперед
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РУКИ И СПИНА

При создании позы, в  которой
модель опирается на пол одной
или двумя руками, нужно учиты-
вать два важных аспекта. Руки/
рука не должны быть отставлен-
ными слишком далеко. Нельзя
допускать провисание спины. И то
и  другое выглядит не очень при-
влекательно. Зритель негативно
отреагирует на неестественно
выгнутый вовнутрь локоть. Кро-
ме того, рука не будет выглядеть
изящно, скажется ее напряжение, 
поскольку она должна поддержи-

вать вес верхней части тела.

№ 052

СпиСпина на
пряр маяая

Носочкочки и 
напаправравленленны ы

впевпеередредред Палльцыцы на напраправлевлены ны 
назназадад

Колленоено «смотрити »
ввеерх
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Нижнее белье
Три важных аспекта для каждой позы при сьемках 
нижнего белья и полуобнаженного тела. 
Модель должна втянуть живот, выпрямить или вытянуть спину 
и держать соответствующее напряжение тела. 
Подробнее на следующих страницах ... 
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ПРОВОКАЦИЯ

Руки 
прикрывают 

интимную 
область

Спина 
прямая

Верхняя часть тела 
«заужена» 

руками

Верхняя часть руки 
поджимает грудь

Плечи 
опущены

Начнем с  поз в  положении сидя. 
Заметили ли вы основное отличие
этой позы от позы «КАК ЛЕДИ»?
В  Позе № 047 модель использует 
свои руки, чтобы опереться или
создать рамку. На фото, которые 
должны выглядеть сексуально,
руки получают дополнительную
функцию. Они могут и  должны
быть задействованы, чтобы сде-
лать акцент на груди. Либо путем
поджатия как бы невзначай, либо

создавая обрамление.

Носочки 
направлены 

вперед

Колено отведено 
в сторону
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БОКОМ

Модель сидит не фронтально,
а боком к камере, при этом спина 
обязательно должна быть вытя-
нутой. Только в таком положении
поза излучает необходимую энер-
гию. Проявите творческий подход
и  вместе с  моделью найдите ва-
рианты положений кистей и  рук,
которые усилят воздействие на
зрителя. Следует ли модели что-
то скрывать? Будет ли она играть
с бретельками бюстгальтера и, та-
ким образом, привлекать внима-
ние к груди? Надо ли ей опирать-
ся? Пробуйте, не спешите и  не 
изменяйте варианты слишком

быстро.

№ 054

Спина 
прямая

Плечи 
опущены

Грудь 
выпячена

Рука 
выпрямлена

Колено отведено 
в сторону

Носочки 
направлены 

вперед

Пальцы направлены 
наружу
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НЕТРАДИЦИОН-
НАЯ ПОСАДКА

Используйте стул или любую дру-
гую мебель не только для того,
чтобы модель сидела традицион-
ным образом. Поверните мебель 
или пусть модель развернется.
Попробуйте разные позиции,
даже «безумные» или неудобные. 
Обратите внимание, в  последнем 
варианте позы модель положила
ногу на ногу так, чтобы они смо-
трелись длиннее и  динамичнее. 
При помощи рук можно опереться
или, при необходимости, скрыть

живот, ягодицы или икры ног.

№ 055
Положения ног 

смещены

Чрезмерное сдавливание 
нежелательно Дальняя рука 

используется для 
подчеркивания 
характера позы

Ближняя рука 
используется 

для прикрытия

Носочки 
направлены 

вперед
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УТРЕННЕЕ
ПОТЯГИВАНИЕ

Сильно вытянутая стойка, обеспе-
чивает изящный изгиб от талии 
к  бедрам. Не позволяйте модели
застыть в этой позе, а фотографи-
руйте ее в движении. Поза должна 
быть в состоянии расслабленного 
растяжения, подобно утреннему
потягиванию после сна. Выстав-
ленное бедро и  скрещенные при 
этом ноги, еще больше усиливают

эффект изгибающихся линий.

№ 056

Ноги 
скрещены

Плечи 
опущены

Спина вытянута 
и прогнута 
в пояснице

Локоть «смотрит» 
в сторону

Бедро 
выставлено

Носочки 
направлены 

вперед
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ЛОВУШКА

Об обрамлении уже шла речь 
в  описании некоторых поз. Здесь
вы увидите его использование
для создания акцента на груди
в  положении стоя. Во всех вари-
антах позы модель с  помощью
верхней или нижней частей рук 
может непринужденно поджать 
и  приподнять грудь. Высоту плеч
можно изменять в  зависимости
от замысла и  желаемой степени
энергичности образа (прямые
и острые углы!). Чтобы лицо и бюст 
не соперничали между собой, мо-
дель может отвернуть лицо и/или

взгляд от камеры.

№ 057

Нога согнута 
в колене

Руки поджимают 
грудь

Спина вытянута 
и прогнута 
в пояснице

Плечо 
опущено

Носочки 
направлены 

вперед

Бедро 
выставлено
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СВОБОДНЫЕ 
ИЗГИБЫ

Красивые изгибы тела  — важней-
ший элемент сексуальных обра-
зов. Под этим подразумеваются не
только округлости ягодиц или бю-
ста, но и переходы от ягодиц к спи-
не или от талии к бедрам. Такие из-
гибы не должны быть перекрыты
или искажены. Конечно, это прави-
ло не высечено в  камне и  снимок 
с его нарушением все равно может
быть удачным, но все же хорошо
все продумайте, прежде чем нач-

нете нарушать правила.

№ 058

Свободное 
пространство

Плечо 
опущено

Спина 
вытянута 

и прогнута 
в пояснице

Верхняя часть тела 
повернута к камере

Нога согнута 
в колене

Бедро 
выставлено

Носочки 
направлены 

вперед



ДЕСЯТЬ
ИЗ ОДНОЙ

Используйте позу модели,
стоящей на коленях. Распре-
делите варианты этой позы
по категориям так, чтобы из
одной можно было получить
10. Начните с  категории ко-
лени вместе. «Выжмите» все 
возможные варианты из ка-
ждой категории, чтобы найти 
самые удачные. На основном
изображении наша модель
соединила коленки и сидит на
своих ногах, в варианте 1 у нее
раздвинуты ноги, что выгля-
дит сексуальнее. Если модель 
еще и  приподнимет ягодицы,
поза станет еще более прово-

кационной …

КЛЮ
ЧЕВОЙ УРОК
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ЭНЕРГИЧНЫЙ
УГОЛ

Для обрамления совсем не обя-
зательно использовать обе руки.
Все прекрасно получается даже
при помощи одной руки. Здесь вы
видите различные варианты ис-
пользования углов, которые вно-
сят в  кадр огромный заряд энер-
гии. Только поджать грудь в  этом

случае модель не сможет.

№ 059

Живот 
прямой

Плечо 
опущено

Подбородок 
открыт

Нога согнута 
в колене

Спина вытянута 
и прогнута 
в пояснице

Бедро 
выставлено

Носочки 
направлены 

вперед

Локоть отведен 
в сторону
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ЧУДО-
БЮСТГАЛЬТЕР

Вам и  модели часто нужна будет
поза, для которой не требуется
большой концентрации внима-
ния и  усилий. Позвольте модели 
немного поиграть со своим бюст-
гальтером. Она может придержи-
вать бретели, поиграть с ними или
просто их приспустить, положить 
руки на голову или взлохматить

волосы.

№ 060

Ноги 
скрещены

Спина вытянута 
и прогнута 
в пояснице

Возможна 
различная 

высота плеча

Бедро 
выставлено

Носочки 
направлены 

вперед
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ВЗГЛЯД 
ЧЕРЕЗ ПЛЕЧО

Позы, в  которых модель смотрит
через плечо, таят в себе опасность
образования неприглядных скла-
док на шее. Противостоять этому
можно несколькими способами.
Модель может немного повернуть
тело к камере, чтобы немного рас-
слабить шею, либо опустить как
можно ниже плечо со стороны ка-
меры. Если же это не даст требуе-
мого результата, то она ей следует

прикрыть шею прядью волос.

№ 061

Носочки 
направлены 

вперед

Нога напряжена

Ближняя нога 
выдвинута 

вперед

Локоть отведен 
в сторону

Спина вытянута 
и прогнута 
в пояснице
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ВИД СЗАДИ

Туфли на высоких каблуках позво-
лят красиво показать ягодицы мо-
дели. Туфли будут содействовать 
правильной осанке с  вытянутой
спиной, и обеспечивать характер-
ный изгиб тела. Если под руками
не окажется нужной обуви, мо-

дель может встать на цыпочки.

№ 062

Ноги 
скрещены

Плечо 
опущено

Кисть обращена 
к объективу 

ребром

Локоть «смотрит» 
в сторону

Бедро 
выставлено

Носочки 
направлены 

вперед

Спина вытянута 
и прогнута 
в пояснице
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ИГРА
С ОДЕЖДОЙ

После манипуляций с  бюстгаль-
тером переходим к  трусикам. Су-
ществует множество вариантов
в  зависимости от идеи снимка.
Модель может держаться за тру-
сики, подтянуть их с одной из сто-
рон вверх или приспустить вниз,
и все это комбинировать с любой
из подходящих поз. Когда модель
играет с трусиками, это действует 
весьма провокационно. В  любом
случае важно, чтобы поза соответ-

ствовала теме съемки.

№ 063

Спина вытянута 
и прогнута 
в пояснице

Плечо 
опущено

Локоть 
отведен назад

Бедро 
выставлено

Носочки 
направлены 

вперед

Локоть «смотрит» 
в сторону

Ноги 
скрещены
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РУКАМИ

С помощью цифровой обработки
фотографий вы, конечно, можете
исправить почти каждую погреш-
ность или даже создать нужные
формы вашей модели, но имеет 
ли это смысл для вас как фотогра-
фа и для самой модели? Это будет
дополнительная работа для вас, на
которую, как правило, не хватает
времени. Так что, используйте все
возможности, чтобы сделать сни-
мок как можно лучше. Модель при 
помощи своих рук тоже может кое-
что «подретушировать» руками:
прикрыть живот, поджать грудь 
или обрамить верхнюю часть тела.

№ 064

Вес распределен 
равномерно

Предплечье 
прикрывает живот

Плечи 
опущены

Носочки 
направлены 

вперед
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ЗАСТЕНЧИВЫЕ 
РУКИ

Позы не всегда должны быть экс-
травагантными. Иногда именно
эмоция или подходящее обсто-
ятельство делают нашу фотогра-
фию особенной. Преимущество
сдержанных поз заключается
в том, что они выглядят не поста-
новочными, а естественными. Эти
позы заставляют зрителя больше
сосредоточиться на лице модели.
Попросите вашу модель принять
такую сдержанную позу, а  затем
полностью сосредоточьтесь на 

выражении лица.

№ 065

Нога согнута 
в колене

Свободное 
пространство

Плечи 
опущены

Бедро 
выставлено

Носочки 
направлены 

вперед
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ИЗГИБЫ
ПОД УГЛОМ

Если модель стоит под углом к ка-
мере, то тело и его изгибы выгля-
дят особенно выразительно. Это 
связано с  тем, что грудь и  ягоди-
цы красиво уравновешиваются 
в  глазах зрителя, заставляя его
скользить взглядом вдоль тела.
По возможности старайтесь не
заслонять линию изгиба руками

и кистями.

№ 066

Плечо 
опущено

Нога согнута 
в колене

Свободное 
пространство

Бедро 
выставлено

Носочки 
направлены 

вперед

Локоть отведен 
в сторону
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РУСАЛКА

Сильно согнутые конечности
могут вызвать сжатие, которое 
сопровождается V-образной 
деформацией, например когда
бедра и  голени слишком силь-
но прижаты друг к  другу. Этого 
эффекта можно легко избежать 
в положении лежа. Если вы хотите 
избавить себя от дополнительной
работы с  инструментом «Губка»
в «Фотошопе», то должны соответ-
ствующим образом руководить 
моделью. Либо организовать по-
зирование таким образом, чтобы
этот эффект не возникал, либо 
прикрывать проблемные места

руками модели.

№ 067

Кончики пальцев 
направлены 

наружуКолено «смотрит» 
в сторону

Спина 
прямая

Носочки 
направлены 

книзу

Рука прикрывает 
голень 

либо место 
деформации
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РУСАЛКА II

Вторая версия позы русалки
здесь: полулежа. Колено верхней 
ноги должно касаться пола. Таким
образом, достигается сужение
к низу и получается красивый из-
гиб. Положение рук зависит от за-
мысла кадра. Модель либо опира-
ется на ладонь, либо лишь слегка
на кончики пальцев. В любом слу-
чае, во избежание эффекта уко-
рачивания, важно, чтобы пальцы

были направлены в сторону.

№ 068

Колено верхней ноги 
касается пола

Носочки направлены 
в сторонуКончики пальцев 

направлены в сторону
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НА КОЛЕНЯХ

В позе на коленях также следует 
обратить внимание на V-образную
деформацию между голенью и бе-
дром. В  отличие от Позы № 070,
здесь ноги прижаты друг к  другу. 
Это делает позу более женствен-
ной. По воздействию она анало-
гична позе, когда модель сидит на

стуле.

№ 069

Спина 
вытянута 

и прогнута 
в пояснице

Плечи 
опущены

Возможны 
различные 
положения 

головы

Колени 
вместе

Верхняя часть руки 
поджимает грудь
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НА КОЛЕНЯХ II

Более провокационно будет вы-
глядеть поза, если модель слегка
раздвинет колени. Уровень сексу-
альности можно еще больше уси-
лить игрой с бретелями бюстгаль-
тера или трусиками. Если у  вас
есть возможность передвигаться
вокруг модели, то можете вклю-
чить в  кадр акцентированные

в этой позе ягодицы.

№ 070

Спина 
вытянута 

и прогнута 
в пояснице

Свободное 
пространство

Плечи 
опущены

Колени врозь

Локоть 
отведен назад

Грудь 
выпячена

Возможны 
различные 
положения 

головы
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НА КОЛЕНЯХ III

Третья версия позы на коленях:
теперь модель приподнимает яго-
дицы. Изменением углов между 
бедрами, голенями и  вытянутой
спиной можно регулировать на-
пряжение в  кадре и  делать позу
еще более самоуверенной. Когда
модель опирается на руки или
сцепляет руки, она должна вос-
пользоваться возможностью под-

жать грудь.

№ 071

Ягодицы 
приподняты

Колени врозь

Локоть «смотрит» 
в сторону

Спина вытянута 
и прогнута 
в пояснице
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ЗАКРЫТАЯ 
СЕКСУАЛЬНОСТЬ

Эта поза особенно подходит тем, 
кто испытывает неуверенность
в себе или имеет проблемы с жи-
вотом или бедрами, или тем, кто
не любит показывать слишком
много. Выставленной ногой мож-
но прикрыть живот, а  руками за-
слонить ноги. Модель может так-
же обнять свои ноги или привлечь 
внимание к  своему лицу, направ-

ляя к нему ладонь.

№ 072

Руки «заужают» 
фигуру 

Колено прикрывает 
живот

Нога 
сложена

Носочки 
направлены 

вперед

Возможна 
различная 

высота плеча



Ж
ЕН

Щ
И

Н
Ы

 | 
Н

И
Ж

Н
ЕЕ

 Б
ЕЛ

ЬЕ
 

90

ЛЕЖА
НА СПИНЕ

Как правило, это положение отно-
сится к позам в нижнем белье, где 
изгибы тела вашей модели долж-
ны быть продемонстрированы 
как можно привлекательнее. Если 
она лежит на спине, то это дости-
гается вытягиванием и  прогибом
спины, если на боку, — заметным
выставлением бедра. Следите за
тем, чтобы пышные части тела, та-
кие как грудь и ягодицы, не засло-

нялись кистями или руками.

№ 073

Пальцы 
разведены

Подбородок 
поднят

Лоб 
не морщить

Свободное 
пространство

Рука прикрывает 
бедро

Спина вытянута 
и прогнута 
в пояснице

Положения коленей 
смещены
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НА БОКУ

Переход в  эту позу на боку про-
изводится из классического по-
ложения лежа на животе. В  этой 
будуарной версии позы ягодицы 
можно развернуть либо к камере, 
либо в  противоположную сторо-
ну. Основное изображение и  ва-
риант 1 в  левом нижнем углу  — 
это поворот ягодиц к  камере, но
даже если вы фотографируете
с  другой стороны (варианты 2 
и  3), поза остается выигрышной 
благодаря выразительному изги-
бу между бедром и  талией. Если
модель лежит только на животе, 
то ягодицы должны быть немного

приподняты.

№ 074

Бедра повернуты 
в сторону

Положения коленей 
смещены

Ноги согнуты 
в коленках

Верхняя часть тела 
повернута к полуРука и пальцы 

направлены 
вперед
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Подразумеваемая 
нагота
От поз в нижнем белье мы переходим к замаскированному 
обнажению. Многие основные правила остаются прежними, 
но возникает и интересный вопрос: как модель может 
выглядеть обнаженной, не будучи полностью раздетой? 
Маленькие секреты должны остаться!
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СКРЕЩЕННЫЕ 
НОГИ

Такие позы должны стимулиро-
вать воображение, но не должны 
раскрывать всю наготу модели. 
В  этой позе грудь может быть
прикрыта либо руками, что вы-
глядит нарочито, либо коленя-
ми  — как будто невзначай. Рас-
стояние между коленями и телом 
можно варьировать, при этом из-
меняйте и позицию рук — вокруг
ног, между ногами и на ногах. Но-
гами можно одновременно при-
крыть и живот, на котором при та-
кой позе неизбежно появляются

складки.

№ 075

Плечи 
опущены

Ноги 
скрещены

Колени 
заслоняют 

грудь

Подбородок 
поднят
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СЕКСУАЛЬНАЯ 
СПИНА

«Красивая спина тоже может вос-
хищать!» — есть такая поговорка. 
Просто выясните для себя, какой
заряд энергии вы хотите передать.
Если расслабленность, то модель
должна просто спокойно сидеть.
Если хотите внести напряжение
в  позу, модель должна встать на
колени, чтобы можно было силь-
нее вытянуть и  прогнуть в  пояс-
нице спину. Модель может также 

сесть и откинуться назад.

№ 076

Остерегайтесь 
складок

Рука прикрывает 
грудь

Возможна 
различная 

высота плеча



ПО СИСТЕМЕ

Классифицируйте и  систе-
матизируйте версии поз,
чтобы во время фотосьемки
последовательно испробо-
вать все варианты и получить 
больше идей. Что вы здесь
видите? Прикрыто обеими
ладонями. Прикрыто одной
ладонью. Прикрыто обеими
руками. Прикрыто одной ру-
кой. Прикрыто ладонью и  ру-
кой. Прикрыто волосами…
Не перескакивайте хаотиче-
ски от одной версии к другой,
а  работайте систематически 
и  спокойно. Это поможет вам
максимально использовать
возможности поз и  сделает

съемку целенаправленной.

КЛЮ
ЧЕВОЙ УРОК
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СИММЕТРИЯ

Когда модель использует для при-
крытия ладони, предплечья или
верхние части рук, она должна
одновременно поджимать ими
грудь. Очень важно — если вы фо-
тографируете позу фронтально, 
работать следует особенно акку-
ратно. В симметричных позах раз-
личия (по форме, размерам) меж-
ду левой и  правой грудью сразу 
бросаются в  глаза. Вы должны
внимательно контролировать мо-
дель и следить за тем, чтобы соски

всегда были прикрытыми.

№ 077

Ноги 
скрещены

Локоть «смотрит» 
вниз

Плечи опущены
Кисти 

на шее

Спина 
прямая

Носочки 
направлены 

вперед
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При использовании для прикры-
тия груди только одного предпле-
чья, поза становится асимметрич-
ной и выглядит более динамично,
чем Поза № 077. Симметричные 
позы обычно выглядят постано-
вочными, в  то время как ассиме-
тричные позы представляются
более непринужденными, есте-
ственными и  эмоциональными.
Тем не менее вы должны следить 
за тем, чтобы обе груди выглядели
хорошо, и не было бы непригляд-

ных деформаций бюста или рук.

№ 078

Нога согнута 
в колене

Плечи 
опущены

Спина 
прямая

Бедро 
выставлено

Носочки 
направлены 

вперед

Верхняя часть руки 
поджимает грудь
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ДВУМЯ 
ЛАДОНЯМИ

№ 079

Ноги 
скрещены

Локоть «смотрит» 
вниз

Спина 
вытянута 

и прогнута 
в пояснице Когда модель прикрывает бюст

обеими ладонями, то это легко
можно использовать для поджа-
тия груди. Независимо от того, на-
ходятся ли ладони под грудью или
закрывают ее верхнюю часть, как
на основном изображении позы,
модель всегда должна немного
поджимать грудь так, чтобы, она 
выглядела красиво выпуклой. От-
личный результат получается так-
же, если модель стоит боком к ка-
мере, как вы видите в варианте 2!

Носочки 
направлены 

вперед
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Благодаря прямым и  острым
углам позы выглядят более энер-
гичными. Вы ведь это помните,
не так ли? Без всякого сомнения, 
вы можете применить этот прием 
также и для поз в стиле подразу-
меваемая нагота. Если модель ис-
пользует только одну ладонь для
прикрытия груди, другая ладонь 
свободна. Ее можно разместить,
например, на бедре или, при 
необходимости, замаскировать
ею живот. Модель также может 
использовать свободную кисть 
и руку для создания рамки вокруг
лица или чтобы поиграть с остав-
шейся одеждой. Отработайте раз-

личные варианты.

№ 080

Спина 
вытянута 

и прогнута 
в пояснице

Локоть «смотрит» 
вниз

Плечо 
опущено

Ноги 
скрещены

Бедро 
выставлено

Носочки 
направлены 

вперед

Локоть «смотрит» 
в сторону
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СКРЕЩЕННЫМИ
РУКАМИ

Обращать внимание на возмож-
ные деформации плеча, пред-
плечья и  груди следует и  при
скрещенных руках модели. В этой
позе локти «смотрят» вниз, чтобы
избежать укорачивания (см. КЛЮ-
ЧЕВОЙ УРОК «ОСТОРОЖНО: УКО-
РАЧИВАНИЕ!» в  главе «ФЭШН»).
Экспериментируйте с  различны-
ми углами и  положениями ног. Так 
вы сможете сделать позу более

динамичной.

№ 081

Локоть «смотрит» 
вниз

Плечо 
опущено

Ноги 
скрещены

Бедро 
выставлено

Носочки 
направлены 

вперед

Спина 
вытянута 

и прогнута 
в пояснице
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Позы в  стиле подразумеваемая
нагота можно снимать и  сзади.
Обязательно обратите внимание
на то, чтобы плечо и  подбородок
модели располагались близко
друг к  другу, придавая позе без-
защитность и  женственность.
При этом линия подбородка не
должна быть полностью прикрыта
(см. КЛЮЧЕВОЙ УРОК «ПОКАЖИ
ПОДБОРОДОК» в  главе «БЬЮТИ»).
Если у модели длинные волосы, то
складки кожи на шее лучше всего 

прикрыть волосами.

№ 082

Спина 
прямая

Нога согнута 
в колене

Локоть 
опущен

Бедро 
выставлено

Носочки 
направлены 

вперед

Верхняя часть тела 
повернута к камере
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Пышка
Следующие страницы научат вас показывать 
пышные женские тела как можно привлекательнее. 
Скройте то, что не должно бросаться в глаза. Акцентируйте 
внимание зрителя на привлекательных округлостях модели.
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ИГРА 
СО СТУЛОМ

Есть позы, которые хорошо подхо-
дят стройным моделям, например 
поза со стулом. Если такие позы
немного изменить, то и  модели 
с пышными формами будут выгля-
деть в них очень привлекательно. 
Рассматривая варианты на этой 
странице, вы поймете, как фигуру
можно оптимизировать с  помо-
щью небольшого трюка с положе-
нием рук и ладоней. Они помогают
«стройнить» фигуру и  маскируют
живот, что чаще всего необходимо

в положении сидя.

№ 083

Кисти 
вместе

Плечи 
опущены

Спина 
прямая

Руки поджимают 
грудь

Ближнее колено 
прикрывает 

дальнюю ногу

Возможны 
различные 
положения 

головы
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НА БАРНОМ
ТАБУРЕТЕ

Независимо от того, на что опи-
рается модель — барный табурет,
подоконник, капот автомобиля —
она должна скрестить ноги или
придвинуть их друг к другу, чтобы 
поза выглядела женственной. Ког-
да ноги раздвинуты, поза стано-
вится более самоуверенной (см.,
например, Позы № 001 и  № 002).
В  отличие от главы «ПОРТРЕТ»
здесь при необходимости модель
может руками маскировать бедра

или живот.

№ 084

Модель сидит 
на кромке

Живот 
втянут

Рука 
выпрямлена

Плечо 
опущено Верхняя часть тела 

повернута к камере



105
Ж

ЕН
Щ

И
Н

Ы
 | П

Ы
Ш

КА

В ОБРАМЛЕНИИ

На этой странице вы видите кра-
сивую портретную позу, в  кото-
рой модель, отведя кисти к  шее, 
направляет внимание на свое
лицо (вариант 1). При обрамле-
нии груди, как в  варианте 2, вни-
мание так же акцентируется на 
лице и еще — бюсте. Все эти позы 
полезны, когда вам нужно сосре-
доточиться только на области го-
ловы и груди, что верно и для ос-

новного изображения.

№ 085

Нога согнута 
в колене

Руки обрамляют 
грудь

Плечо 
опущено

Бедро 
выставлено

Носочки 
направлены 

вперед
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ПОЛНОСТЬЮ 
ФРОНТАЛЬНО

Вы также можете фотографиро-
вать пышные модели спереди,
ничего не пряча. При этом модель 
должна как можно сильнее упе-
реть ладонь и  пальцы в  бедро,
чтобы подчеркнуть или создать 
талию. Энергичность позы зави-
сит от угла, под которым согну-
та в  локте эта рука. Вторую руку
модель может опустить вдоль
тела. Таким образом, в  сочетании
со свободными пространствами 
между руками и туловищем, а так-
же между ногами, модель выгля-

дит стройнее.

№ 086

Локоть управляет 
энергичностью 

позы

Спина 
прямая

Свободное 
пространство

Плечо 
опущено

Носочек 
направлен 

вперед

Носочек 
направлен 

наружу

Бедро 
выставлено
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ЗАСТЕНЧИВАЯ

Уделите внимание не только фи-
гуре, но и  другим особенностям
вашей модели, например привле-
кательному лицу. При этом отка-
житесь от сложных поз и плените
зрителя выражением лица модели 
и настроением в кадре. Опять же, 
модель должна ненавязчиво ис-
пользовать кисти и руки, чтобы за-
маскировать живот и  сформиро-
вать визуальное сужение фигуры.
Вот облик застенчивой девушки.

№ 087

Плечо 
опущено

Руки «заужают» 
фигуру

Руки и кисти 
прикрывают живот

Спина 
прямая

Носочек 
направлен 

наружу

Бедро 
выставлено

Носочек 
направлен 

вперед



Ж
ЕН

Щ
И

Н
Ы

 | 
П

Ы
Ш

КА
 

108

ЗАСТАВЬ ЭТО
РАБОТАТЬ

От застенчивости к  самоуверен-
ности! Попросите свою модель
горделиво продемонстрировать
свои достоинства перед камерой!
То, что, возможно, вас не будет
устраивать, можно поправить  — 
руки на бедрах создадут талию. 
Стройной модели это не подходит,
т. к. кисти на бедрах отвлекают на
себя слишком много внимания. И, 
наоборот, для пышек это хорошо
работает. Важно, чтобы выраже-
ние лица модели было уверенным 
и  сочеталось с  энергичностью

позы.

№ 088

Носочки 
направлены 

вперед

Нога согнута 
в колене

Спина 
прямая

Локти управляют 
энергичностью 

позы

Руки 
сжимают 

талию

Выражение лица 
подобрано 

в соответствии 
с позой

Плечо 
опущено

Бедро 
выставлено
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С ПЕРЕКОСОМ

Пусть модель максимально выста-
вит свое бедро. С этой же стороны
плечо нужно опустить как можно
ниже. Не в  последнюю очередь 
из-за того, что подбородок и пле-
чо теперь расположены далеко
друг от друга, создается очень 
крутой, мужественный вид. Руки
можно просто опустить или при
необходимости прикрыть ими
живот. Если модель ставит стопы
близко друг к  другу, достигается 

эффект сужения фигуры к низу.

№ 089

Стопы тесно 
прижаты 

друг к другу 

Нога согнута 
в колене

Плечо 
опущено

Рука 
отведена 

за туловище

Нога выпрямлена
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ПОДНИМИ 
КОЛЕНО

Считается, что пышные модели
не так подвижны  — как бы не
так! Пусть поза внушает мысль
о  том, насколько грациозна ваша
модель в  движении. Вот, напри-
мер, модель приподнимает ногу.
Важно, чтобы подтянутое колено
было направлено не прямо на ка-
меру, а слегка в сторону. В против-
ном случае вы укорачиваете ногу
и  заставляете колено выглядеть
больше из-за близости к  камере. 
Поэкспериментируйте с  различ-
ными движениями и  доставьте
удовольствие модели принять
участие в совместном творчестве.

№ 090

Локти управляют 
энергичностью 

позы

Плечо 
опущено

Свободное 
пространство

Бедро 
выставлено

Носочек 
направлен 

вперед
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№ 091

АКЦЕНТ
НА ИЗГИБАХ

Подчеркните изгибы тела моде-
ли с  помощью рук, поместив их,
например, на талии, бедрах или
и  там, и  там, но с  разных сторон.
Важно, чтобы ладони лежали так,
чтобы следовать за изгибом тела, 
подчеркивая его. Оставьте сво-
бодное пространство между рука-
ми и телом, чтобы модель не каза-
лась слишком широкой, а  изгибы

были заметнее.

Носочки 
направлены 

вперед

Нога согнута 
в колене

Возможна 
различная высота 

плеча

Ладони следуют 
за изгибом

Бедро 
выставлено
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ПРОГУЛИВАЙСЯ

Еще один способ выглядеть лег-
кой  — модели надо просто све-
сить руки и сделать большой шаг
в сторону. При этом руки должны
быть в  движении в  соответствии
с движением ног. Кроме того, пле-
чо со стороны выдвинутой впе-
ред ноги, должно быть опущено.
Таким образом, вы создаете кру-
той, динамичный образ. Динамич-
ность усилится, если модель будет
в одежде, которая может подчер-

кнуть движение.

№ 092

Ноги 
скрещены

Плечо 
опущено

Носочек 
направлен 

вперед



СВЕРХУ

Позы на этой странице очень
разные, но есть у  них нечто
общее  — съемка велась не-
много сверху, поэтому в кадре
доминируют лицо и  грудь,
а живот, бедра и ноги отходят
на задний план. В сидячих по-
зах ноги не должны быть на-
правлены на камеру. Если вы
широко раскроете диафрагму
(соответственно уменьшите
глубину резкости), то в фокусе
окажутся только лицо и  бюст.
Этот прием может быть полез-
ным при съемке очень многих 
поз разных моделей, в  том

числе и пышных.

КЛЮ
ЧЕВОЙ УРОК



Ж
ЕН

Щ
И

Н
Ы

 | 
П

Ы
Ш

КА
 В

 Б
УД

УА
РЕ

114

Пышка в будуаре
Модели с пышными формами не обязательно 
должны облачаться в закрытые платья. Есть такие позы, 
которые позволяют им выглядеть привлекательно 
и при минимальном количестве одежды.
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№ 093

ТАБУРЕТ 
НЕ ДЛЯ

ПОСАДКИ

Тот, кто сидит, кажется меньше
и  круглее. Почти у  каждой моде-
ли есть небольшой животик, он 
особенно заметен у  пышных мо-
делей в нижнем белье. Поэтому не
сажайте свою модель на стул или
табурет, а  используйте предмет
мебели по-другому. Цель всегда
состоит в том, чтобы создать хоро-
шую осанку модели и  чтобы она
выглядела выше и  стройнее. Вот
несколько примеров того, как для
такого эффекта ваша модель мо-
жет использовать табурет в  каче-

стве опоры.

Руки 
сведены

Живот 
втянут

Верхняя 
часть руки 
поджимает 

грудь 

Возможна 
различная 

высота плеча

Бедро 
выставлено

Спина 
прямая
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ЗА СПИНКОЙ
СТУЛА

Если уж модель и садится на стул,
то не традиционно, а так, чтобы за
его спинкой можно было спрятать
нежелательные детали. Она долж-
на наклониться немного вперед,
а также вытянуть и прогнуть спи-
ну в пояснице, демонстрируя кра-
сивые округлые ягодицы. Кистью,
вынесенной вперед руки, она мо-
жет дополнительно немного заго-
родить живот. Важно не запроки-
дывать голову назад, это позволит 
сделать наклон корпуса не таким

заметным.

№ 094

Локоть 
отведен назад

Спинка стула 
маскирует живот

 Спина вытянута 
и прогнута 
в пояснице

Носочки 
направлены 

вперед

Возможна 
различная 

высота плеча
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РУКУ В БОК

Кисть одной руки на талии. Если
необходимо усилить изгиб, сле-
дует сильнее прижать кисть. В за-
висимости от того, насколько
объемна рука, она не всегда будет
хорошо смотреться, при отведен-
ном в сторону локте. Найдите оп-
тимальный угол отведения локтя
назад, чтобы избежать визуаль-
ного укорачивания руки. Кистью
другой руки можно прикрыть жи-
вот или привлечь внимание зрите-
ля к  лицу или бюсту, расположив

ее в соответствующей области.

№ 095

Нога согнута 
в колене

Рука прикрывает 
живот

Спина 
прямая

Локоть управляет 
энергичностью 

позы

Бедро 
выставлено

Носочки 
направлены 

вперед
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Соединение кистей рук, позволя-
ет, с  одной стороны, замаскиро-
вать так называемые проблемные
зоны, а с другой стороны, визуаль-
но сузить фигуру книзу. Оба при-
ема вы уже видели в действии во
многих позах этой главы. Обрам-
ление галочкой, которое образу-
ют здесь кисти и  руки, выводит
лицо и  грудь на передний план. 
Вот дальнейшее развитие приема, 
с которым вы уже успели познако-

миться.

РУКИ 
ГАЛОЧКОЙ

№ 096

Нога согнута 
в колене

Кисти вместе

Спина 
прямая

Носочки 
направлены 

вперед

Бедро 
выставлено
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ОБРАТИТЬ 
ВНИМАНИЕ

Обратите внимание зрителя на
физические достоинства вашей
модели, например, на пышную
грудь. Как это осуществить? Распо-
ложите кисти рук рядом! Модель
может, например, держаться за
бретели бюстгальтера или за свое
белье. Как видно в варианте 3, это 
выглядит классно и при других то-
чек съемки. Попробуйте игривые,
ухмыляющиеся, серьезные, смею-
щиеся и т. д. выражения лица. Вы 
оба удивитесь полученному раз-

нообразию хороших кадров.

№ 097

Нога согнута 
в колене

Кисти расположены 
вблизи лица

Спина 
прямая

Бедро 
выставлено

Носочки 
направлены 

вперед
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НАКЛОНИСЬ 
ВПЕРЕД

Если у вашей модели очень широ-
кие бедра, скрыть это можно слег-
ка развернув ее боком. Тогда бе-
дра будут выглядеть уже. В  то же
время очень важно, чтобы модель
переместила свой вес на ногу,
отставленную назад, и  при этом,
немного наклонилась вперед.
Зачем? Если вес смещен на ногу, 
выставленную вперед, бедра ока-
жутся ближе к  камере, чем верх-
няя часть тела, и будут смотреться
еще шире. Это как раз то, чего вам

хотелось бы избежать.

№ 098

Нога согнута 
в колене

Верхняя часть тела 
наклонена вперед 

Носочки 
направлены 

вперед

Бедро 
выставлено
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ЛОВУШКА

Это подходящая поза для секса-
пильных портретов. Здесь модель
может слегка поджимать грудь
верхней частью руки (плечом),
а  также предплечьем, чтобы сде-
лать ее более выпуклой. Другой
рукой можно поддержать первую
или прикрыть бедро. Глядя в  ка-
меру и, возможно, отвернув слег-
ка голову, модель направляет вни-

мание на грудь и на лицо.

№ 099

Нога согнута 
в колене

Спина 
прямая

Руки обрамляют 
грудь

Плечо надавливает 
на грудь

Бедро 
выставлено

Носочки 
направлены 

вперед
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ЛЕЖА
НА СПИНЕ

Если будете использовать широ-
ко раскрытую диафрагму и  не-
много изменять точку съемки, то
получите совершенно новый вид
изображений. Здесь лицо и грудь
находятся в фокусе, а бедра и жи-
вот «скрыты» размытием. Для
акцентирования только на гру-
ди, модель может отвести взгляд
и  расположить кисти рук в  обла-
сти бюста. Обычно рекомендуется
использовать кисть дальней руки,
но хороших результатов можно
достичь также и  при использова-
нии кисти ближней руки. Важно, 
чтобы ни одна рука не заслоняла

лицо модели.

№ 100

Подбородок 
поднят

Живот 
втянут

Лоб 
не морщить Пальцы 

разведены

Положения коленей 
смещены

Локоть «смотрит» 
в сторону
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С помощью этой позы, вы тоже мо-
жете привлечь внимание зрителя 
к бюсту и лицу. Для этого следует
использовать продуманное рас-
положение рук и  замаскировать
проблемные зоны таким образом,
чтобы взгляд был сосредоточен 
на груди и  области головы. Если 
модель опирается только на одну
руку, то другой она может при-

крыть бедро или живот.

№ 101

Пальцы направлены 
в сторону

Колено верхней ноги 
направлено вперед

Рука прикрывает живот 
или бедро

Спина вытянута 
и прогнута 
в пояснице

Носочки направлены 
вперед

Возможна 
различная 

высота плеча
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ОТДЫХ

Расположите модель так, чтобы ее
корпус был дальше от камеры, чем
стопы. Благодаря смещенной по-
зиции ног вы, во-первых, визуаль-
но удлиняете модель, а во-вторых,
даете ей возможность обхватить
ногу и тем самым заслонить одно-

временно бедро, живот и икры.

№ 102

Носочек направлен 
наружу Дальняя нога 

вытянута

Рука прикрывает 
бедро 

Бедро заслоняет 
живот

Колено «смотрит» 
вверх



ПОЛЕЗНОЕ
УКОРАЧИВАНИЕ

Справедливость правил всег-
да должна подвергаться со-
мнению и  проверяться на 
практике. Одним из правил
является недопустимость эф-
фекта укорачивания (визу-
ального сокращения). Однако 
иногда полезно его нарушать.
Так, в  отличие от стройных 
моделей, у пышек направлен-
ные в  стороны локти не всег-
да смотрятся выигрышно. Со-
гнутые в локтях под углом 45°
полные руки не создают такой
крутой вид, как у  стройных 
моделей. Поэтому, в  виде ис-
ключения, здесь можно пой-
ти на использование эффекта
укорачивания отодвинутых 

назад согнутых рук.

КЛЮ
ЧЕВОЙ УРОК
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Спорт
Спортивные позы модны. Тем не менее эта глава 
не столько о конкретных позах, сколько о приемах съемки, 
с помощью которых вы можете выразительно представить 
практически каждый вид спорта и каждое упражнение.
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РАЗМИНКА
СТОЯ

Для спортивной фотосессии,
модель должна предваритель-
но разогреться  — сделать ряд
упражнений, чтобы придать со-
ответствующий тонус мышцам. 
Дополнительным желаемым по-
бочным эффектом будет то, что
она немного вспотеет, подчеркнув
тем самым напряжение и спортив-
ный характер поз. Но, пожалуйста, 
не переусердствуйте, модель не 
должна выглядеть уставшей, как
после соревнований. Альтерна-
тивный вариант  — нанести на

кожу немного масла для тела.

№ 103

ПодПодборбородоодок к
подподнятнят

ПлеПлечи чи 
опуопущенщеныы

НосНосочеочек к 
напнаправравр ленлен на назадзад

СпиСпина на
пряпрямаямая

КолКолллениение  
вмемев стесте

НосНосНосочкочкоч и и 
напнаправравленленны ыы

впевпередред
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РАЗМИНКА
СИДЯ

Если вы хотите облегчить моде-
ли подготовку к  съемке, лучше
выбрать для нее разминочные
упражнения сидя. Как и  при дру-
гих видах съемки, модель чувству-
ет себя значительно увереннее 
на стуле или полу, чем когда она
открыто стоит перед камерой. Те-
перь модель знает, что делать со
своим телом, и  ей просто нужно
сосредоточиться на соответству-

ющем выражении лица.

№ 104

Поддборбородоодок 
подподнятнят

Носочек
направлен вверх

КолКо еноо «с «смотмотритрит» 
в св торторонуону

НосНосНосНосНосННосочеочеочеочеочеочо ккк кк к 
напннаправлен 

вперед
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НАЧНИ 
С ПРОСТОГО

В зависимости от вида спорта, 
модели и  фотографу целесооб-
разно еще до съемки продумать
последовательность упражнений
и движений. Не полагайтесь толь-
ко на авось и не начинайте съемку
с размышлений — не думайте, что
во время съемки к вам мгновенно 
будут приходить «свежие» идеи.
Начните с  более простых упраж-
нений, а  затем усложните себе 
задачу. Это поможет вам обоим
не слишком перегружаться и  со-
вершенствовать как мастерство
позирования, так и  мастерство

фотографии.

№ 105

Носочкки ни напраправлавлавленыныены 
нарнаружуужу

РукРуки ии и ки кистисти 
расраср полположеожены ныны
симсимметметричрично он

ПлеПлечи чи 
опуопущенщеныы

СпиСпина на 
пряпрямаямая
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УРОВЕНЬ 2

Когда вы постепенно поднимае-
те уровень сложности все выше
и выше, будь то тяжелая поза или
пересъемка трудного проекта,
пробуйте делать это без психо-
логического давления на модель.
Сообщите модели открыто и  чет-
ко, что вы просто будете искать 
решение вместе. Если не получит-
ся, то по крайней мере вы сдела-
ли попытку и  запустили процесс.
Вовлекайте модель в  разработ-
ку позы, чтобы она могла легче
справляться с  давлением, кото-
рое так или иначе присутствует во

время съемки.

№ 106

КисКисть ть
на а носсносочкочкее

ВерВерхняхняя я 
часасть ть телтела а
повово ернернутата 
к ккамеамерере

Руку а а
выпвыпрямленленаа

Носочек направлв ен 
нарнарнаружуужуужууу

РукРука оа опирпираетсясяя 
на на конкончикчики 

палпальцеь вьь
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ВЕДИ
ВЗГЛЯДОМ

При съемке спортивных поз или
упражнений вы не должны до-
пускать слишком интенсивных
нагрузок. Особенно при напря-
женном упражнении или напря-
женной позе важно давать моде-
ли короткие перерывы, чтобы ее
лицо не раскраснелось и не набух-
ли вены на лице и шее. Пусть ваша 
модель позирует только короткое
время. В  перерыве просмотрите
свои кадры и  учтите ошибки для

подготовки следующей съемки.

№ 107

КолКолК ениени 
«сммс отротрят»ят» 

впередедд

Руки
выпввы рямр леныы

ЯгоЯгоЯ дицицд ы ы
опуопууопущенщеныы

НосНоосочкчки и
напнаправравленлены ы

впевпеп редредредр

СпипииС нана н прпряямаям я

Подбородоодод к к 
подняятт
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ПРЕСС

Существуют различные комплек-
сы упражнений для брюшного
пресса и по крайней мере столько 
же способов их съемки. На основ-
ном изображении многочислен-
ные пики и  углы создают заряд
энергии, которая характерна для
такой позы. Следите за тем, чтобы
локти не были направлены на ка-
меру, укорачивая руки. Изменяйте
высоту и  расположение камеры,

находите лучшие ракурсы.

№ 108

ЛокЛокЛоккЛокоЛокотьотьотьотьттоть от отот от отоо ведведведвведдведдведведен ен ен ен ен еен
назаназададд

НосНосочкочки и 
напаправравленленыы 

ввевверхрх

Положео ния коленей й
смещены



АКСЕССУАРЫ

Чтобы подчеркнуть спортив-
ный характер фотографий,
совсем не обязательно на са-
мом деле заниматься спортом
и  демонстрировать соответ-
ствующие упражнения. Под-
ходящая одежда с правильны-
ми аксессуарами, например
баскетбольный мяч под мыш-
кой или нога на футбольном
мяче, уже будут означать, что

речь идет спорте.

КЛЮ
ЧЕВОЙ УРОК
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РАВНОВЕСИЕ

Другой способ спортивной съем-
ки  — позволить модели делать
упражнения медленно и  повто-
рять их снова и  снова. Если вы
считаете, что у нее получилась хо-
рошая поза, остановите модель на
короткое время для съемки кадра, 
а затем позвольте ей продолжить.
Чтобы не нервировать модель, вы
не должны экспериментировать
с  диафрагмой или перемещать
вспышку во время напряженных
поз. Сделайте это до начала следу-

ющей попытки.

№ 109

СпиСпипиина н
пряяпряр маяама

ЛадЛадЛадЛадониониониони 
попо по о ценцененентрутрутрутру

КолКолленооо «с «смомотритрит» 
в св сторторонуону

НосНосочеочек к
напнаправравр ленлен  

впевпепередредред

ЛокЛокотьоть «с «смотмотритрит»» 
в св сторторонуону
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ЖЕНЩИНА-
ПАУК

Многочисленные упражнения
и  движения из различных видов
спорта предоставляют вам почти 
бесконечное количество вариан-
тов. Хотя маловероятно, что вам
придется маскировать проблем-
ные места в  спортивных позах,
но и  здесь их можно прикрыть
кистями или руками. Подумайте,
что еще вы можете сделать с  по-

мощью рук.

№ 110

НогНога умеренно
вытв янута

Плечи чии
опуопущены

НосНососочеочеекк к к
напа раввр лененленн  

впевпередр

Носочек
направленлен 

нара ужужу
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НОГИ 
И ЯГОДИЦЫ

Ключевую часть тела модели вы
должны поместить в центр кадра.
В данном случае мы сосредоточи-
лись на ягодицах и ногах модели.
Подходящие упражнения подчер-
кивают их. В  варианте 2 в  левом
нижнем углу модель показана
в другом ракурсе, который акцен-

тирует внимание на ее лице.

№ 111

НосНосо очкочки ни напраправла еныеныы 
нарнарнаружуужу

ПряПрямоймой уг угол ол 
межмежду ду бедбедромром 

и ги голеоленьюнью
КонКоннчикики и пи ппальальцевв 

напн равравленнл ы 
нарнарнаружужуужуж

НогНога а
пряпрямая
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ПОПРЫГАЙ

Любое движение модель должна 
начинать по вашей команде с  от-
счетом, чтобы вы были готовы 
нажать на спуск. Например, мо-
жете считать до трех. Попросите
модель попрыгать с  определен-
ным настроем, чтобы не поймать
в  кадр неподходящее выражение
лица. Уже после первых кадров
можно будет исправить ошибки
в  позе и  точнее определить мо-
мент, когда лучше нажимать на

спуск.

№ 112

БлиБлиБл жняжняяя ря ря ррукаукаукаука  
вытвытв януянуянуутататата

РуккРука а
соггнутнутаа

НосНоссНо очочки 
напнапнаправраввр ленл ныыы 

кникниик зузу

Угоол 4л 45°5°°

НогНогНН а а 
вытвытвытянуянунн татат
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Бизнес
Если говорить о работе (в офисе), это, конечно, 
совсем другие позы, чем те, которые обсуждались ранее. 
Речь не будет идти о физических достоинствах фигуры, 
чувственности или  спортивной привлекательности. 
Теперь учитываем серьезность, компетенцию и деловитость.
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СИДИ ПРЯМО

Не изображайте свою модель сек-
суальной или мечтательной. Речь
пойдет о  бизнес-фото, и  женщи-
на хочет, чтобы ее воспринима-
ли всерьез. Прямое положение 
головы передает необходимую
деловитость. Негативные приме-
ры обычно не показываются, но
я хотел бы указать вам на распро-
страненную ошибку  — положе-
ние рук, такое как на основном
изображении позы! Здесь кисти
вносят в  кадр излишне много не-
рвозности и  неоправданно при-
влекают внимание. Модель долж-
на сделать по-другому — держать
пальцы вместе и  положить кисти

одну на другую.

№ 113

Спина 
прямая

Рука 
согнута

Плечи 
опущены

Носочки 
направлены 

вперед
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СИДИ 
СВОБОДНО

Стул со спинкой, стол или стойку
можно использовать как опору
для рук. При этом модель должна 
сидеть или стоять немного боком
к  камере. Часто бывает непонят-
но, куда девать кисти рук. Чтобы
они не блуждали где попало, одна

кисть может обхватить другую.

№ 114

Локоть отведен 
назад

Одна кисть 
охватывает 

другую 

Носочки 
направлены 

вперед

Верхняя часть тела 
повернута к камере

Возможны 
различные 
положения 

головы
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ХОРОШИЙ 
ПОРТРЕТ

Тут речь не пойдет о  фото на до-
кументы, на котором изображена
только голова. Поэксперименти-
руйте с  различными позициями
рук и выражениями лица. Обычно,
когда модель расслаблено опира-
ется на колени, ее спина автомати-
чески провисает. Поэтому следите

за правильной осанкой!

№ 115

Локоть 
на колене Рука 

согнута

Спина 
прямая

Кисть 
не закрывает 

лицо

Носочки 
направлены 

вперед



ВЗГЛЯД

Здесь направление взгляда на
всех фотографиях различно.
Можете ли вы определить, ка-
кой посыл стоит за каждым на-
правлением? В бизнес-съемке 
очень важно, есть ли или нет 
зрительного контакта, и  куда
смотрит модель. Взгляд вдаль,
мимо зрителя,  — нацелен 
в  будущее. Вид получается
целеустремленным и  реши-
тельным. Взгляд вверх — взы-
вает к высшей инстанции. Вид
такой, словно модель просит
о  помощи. Взгляд вниз наво-
дит на мысль о  подчинении,
застенчивости неприятию но-
вого или склонности к  ком-

промиссу.

КЛЮ
ЧЕВОЙ УРОК
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ЗАЩИТНАЯ 
ПОЗА

Поскольку верхняя часть тулови-
ща загорожена, мы говорим здесь
об оборонительной позе. Такую
позу следует избегать, например,
когда вам нужно привлечь кли-
ентов, а  для сотрудника сильной
юридической фирмы она годится.
Получается уверенный и сильный
вид. Если эта поза снята сверху,
как в  варианте 3, то она говорит
о покорности и готовности выпол-

нять свои обязанности.

№ 116

Нога 
за ногой

Спина 
прямая

Плечи 
опущены

Носочки 
направлены 

вперед

Верхняя часть тела 
повернута к камере
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ПОЗА
МЫСЛИТЕЛЯ

От скрещенных рук до позы мыс-
лителя всего одно движение. Обя-
зательно показывайте кисть руки
с  ребра. В  зависимости от того,
расположен ли палец у  щеки или 
кулак под подбородком, меняет-
ся и  настроение позы. Кулак де-
монстрирует силу и  решимость,
а палец у щеки или у виска симво-
лизирует то, что вы хорошо проду-

мываете свои решения.

№ 117

Нога 
за ногой

Спина 
прямая

Плечи 
опущены

 Поддержка
 руки

Носочки 
направлены 

вперед
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РОМБ МЕРКЕЛЬ

Известный всем жест Федераль-
ного канцлера ФРГ Ангелы Мер-
кель. Если такой жест будет сделан
не к  месту и  на глазах у  возбуж-
денных собеседников, это будет
выглядеть надменным либо даже 
смешным. Обхват ладоней  — го-
раздо более простая и  нейтраль-

ная версия.

№ 118

Носок 
«смотрит» 

вперед

Носочек 
направлен 

наружу

Нога согнута 
в колене

Локти отведены 
назад

Плечи 
опущены

Спина 
прямая

Бедро 
выставлено
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ОЧКИ

Несмотря на то что методика ла-
зерной коррекции зрения (ЛА-
СИК) и контактные линзы широко
распространены, очки по-преж-
нему являются шикарным аксессу-
аром. Однако отражения и  блики
на линзах очков, могут испортить
самый лучший кадр. Чтобы этого 
избежать, подберите правильное
освещение либо просто позволь-
те модели слегка наклонить го-
лову в  сторону или вперед. Очки
можно использовать как аксессу-
ар, но не слишком игриво, а с уче-
том тематики кадра. Не следует
брать в рот дужки очков, здесь это

совсем неуместно!

№ 119

Нога согнута 
в колене Нога 

выпрямлена

Плечи 
опущены

Носочки 
направлены 

вперед

 Поддержка
 руки
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КОНСУЛЬТАЦИЯ

Бизнес-съемка часто проводится
в офисах или других коммерческих
помещениях. Поэтому используй-
те столы, стойки и  переговорные
комнаты, чтобы отлично инсцени-
ровать замысел. Созданные таким
образом позы чаще всего исполь-
зуются для маркетинговых мате-
риалов, таких как проспекты и ре-
кламные страницы в  интернете,
т. е. для иллюстрированных мате-
риалов, предназначенные скорее
для конечных пользователей, чем 
для бизнес-контактов. Обратите
внимание, что модель не долж-
на слишком сильно опираться на
стойку, чтобы явно не подчерки-

вать бедра и ягодицы.

№ 120

Носочки 
направлены 

вперед

Ноги 
друг за другом

Спина 
прямая
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ШЕФ ИЛИ
ПОДЧИНЕННЫЙ?

Если наша модель сидит за сто-
лом в центре. Кисти и руки распо-
ложены симметрично, создавая
впечатление, что перед нами тот,
кому есть что сообщить. Асимме-
тричные же позы больше соот-
ветствуют подчиненному, чем ру-
ководителю. На фотографиях этот 

эффект очень хорошо заметен.

№ 121

Ладоньоньоньнььньн о обхвааааатывты ает 
кискискискистьтьть ть другойййй руру ру р кики

ЛококкЛокотьотьтьт  о оо отведведедв ен енее
в стортоо ону

ВозВоззможможммом нааа
разра личи наяна  

высвысотаотао  плеча
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ЗАВЕРШАЮЩИЙ 
АККОРД

В заключение еще некоторые 
рекомендаций для поз, в  сним-
ки которых на этапе обработки
изображений будет вмонтиро-
ван продвигаемый продукт или
рекламный текст. При создании
такого рода фотографий, модели 
очень важно улыбаться или, по
крайней мере, выглядеть привет-
ливо. При этом она может смо-
треть в  объектив или на продукт
(возможно воображаемый), что-
бы заинтересовать и  направлять

взгляд зрителя.

№ 122

Кончики пальцев 
направлены в сторону 

Нога за ногой

Руки согнуты 
в локтях

Носочки 
направлены 

вперед

Бедро 
выставлено
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Стена
Обстановку для съемок до сих пор составляли стулья, 
столы и пол. Новый мир для позирования открывается, 
если вовлечь в игру стену, использовав ее 
как вариант опоры!
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СЯДЬ 
ПО-МУЖСКИ

Приемы съемки модели, сидящей 
на стуле или табурете, работают 
и  при ее сидении на полу. Чем 
больше раздвинуты ноги, тем бо-
лее мужественной выглядит поза,
и  тем более уверенной выглядит 
модель. Поскольку для модели 
женского пола посадка с  широко
расставленными ногами выглядит
провокационно, она может при-
крыть интимную область руками.
Если же ваша цель создать именно 
провокационную позу, то можете
поискать другие варианты поло-

жения для рук и рук.

№ 123

Плечи 
опущены

Колено «смото рит» 
вверх

Носочки 
направлены 

вперед
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СИДИ 
ЖЕНСТВЕННО

Как только модель сводит колени,
поза сразу становится более мяг-
кой и женственной. При этом сле-
дует подчеркнуть плавные изгибы
тела. Если модель облокотится на
стену, она может, повернув бедра
относительно корпуса, положить 
ногу. Таким образом, совершенно
обычная поза приобретает краси-

вую динамику.

№ 124

МодМодМододо ельельель сисиидитдитит 
на на нна бедбедбеддререере

Плечо 
опуп щено

Носочки 
направлены

вперед

Колени 
вместе

Рука 
выпвы ряммлена

КонКончикчики пи пальальцевцев 
напнаправравленленл ы ы 

в св св  торторонуону 
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ПОДОЖМИ
НОГУ

Поджатая нога придает позе не-
принужденный вид. Однако эта
поза далеко не простая и требует
точного выполнения и  немалого
напряжения. Верхняя и  нижняя 
части тела здесь слегка поверну-
ты в  противоположные стороны. 
Чтобы изгибы были хорошо вид-
ны, лучше сидеть не на ягодицах,

а на бедре.

№ 125

ПолПоложеож ние 
колколена 

подбирается

МодМодельель сисидитдит  
на на бедбедрере

Носочки
направлены

вперед

Локоть «смотрит» 
в сторону



ПО СИСТЕМЕ

Позы у  стены трудно даются 
многим фотографам и  моде-
лям, хотя это, вероятно, самый
простой вид съемок. Из-за
давления на модель, незнаний 
или самонадеянности, позы
выполняются слишком быстро,
и тем самым вы урезаете свои
возможности. Стена позволяет
легко систематизировать позы: 
боком к  стене, фронтально
к стене, спиной к стене. О том, 
как использовать каждую кате-
горию, вы узнаете на следую-

щих страницах.

КЛЮ
ЧЕВОЙ УРОК
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БОКОМ
И БЛИЗКО

Если вы работаете с  моделью
у  стены, используйте различные
варианты положений ее четырех
сторон (две боковые, фронталь-
ная и спина) относительно стены.
Но не меняйте их слишком бы-
стро. Здесь показана всего лишь
небольшая подборка для случая,
когда модель прислонилась пле-
чом к стене. Только после того как
попробуете все из них, поймете,
какой вариант подходит лучше
всего. Вариант 2, например, идеа-

лен для маскировки живота.

№ 126

Стоооопа па 
на на носносноссочкочкчке е

Плечо 
опущено

Локо оть 
«см«смотрит» 

ввевв рх

ВнунуВ третреннян я
поповверхерхносно ть 
рукруки ои открткрытаыта

НоНосНосНососоочочеочек к
напнапаа равравленленен 

впевпередредд

Бедро
высы тававленл о
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БОКОМ
С ОТСТУПОМ

Если в  Позе № 126 на преды-
дущей странице верхняя часть
туловища была очень близко
к  стене, то здесь модели надо
отодвинуться от стены на неболь-
шое расстояние и  опереться на
стену предплечьем или локтем. Во 
избежание эффекта укорачивания
опорной руки, кончики пальцев
должны быть направлены вверх.
Чтобы придать позе более рассла-
бленный вид, не следует сгибать

другую руку под углом 45°.

№ 127
КонКононК чикчикч и пи пальалььцевцеве  

напнапн правравр ленлены вы вверверхх

Плечо
опущено

НогНо а согнута 
в колене

НоНоНосНосННН очккоч и 
напнапнн пправвраввленленлленлел ы ы

впевпев редредд

БедБедро ро
высвыставтавленленоо
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БОКОМ
КЛАССИЧЕСКАЯ

Этот прекрасная поза, благодаря 
своей естественности, подходит
для съемок во весь рост и в стиле
фэшн. Убедитесь, что модель отве-
ла бедро от стены, иначе это будет
выглядеть странно. Руки можно
расположить так, чтобы модель
могла стоять, даже не опираясь на

стену.

№ 128

СвоСвободб дноеное 
пропропп стрстрансса твотво

Носсочек к
напнаправвленл  

внувнув трьт

ПлеПлечо
опущенщено

НосН очеочек к 
наппппнаправравравравррравленнл  

впевпеередредд

Бедро 
выставлено

Колено «смоттритрит» » 
в сторону
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ФРОНТАЛЬНО 
И БЛИЗКО

Как боковые, так и  фронтальные
по отношению к стене позы мож-
но разделить на подкатегории:
вплотную к стене или на расстоя-
нии от нее. Поза на расстоянии от
стены, безусловно, выглядит сек-
суальной, демонстрируя краси-
вые изгибы тела, а поза вплотную
к  стене, представляется скорее
ранимой и  эмоциональной. Если
поза не удается сразу, то модель
может слегка повернуться к каме-
ре (основное изображение) или 
пониже опустить ближнее плечо.

№ 129

Плечо чо 
опущененоо

Спина 
прямая

Локоть отведв енн 
в сторону

БедБедроро р
выставвлелененоо

КонКончикч и пальцев 
напнаправравленл ы вверх
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«ВЕСТСАЙДСКАЯ 
ИСТОРИЯ»

Следите за тем, чтобы в этой позе
красивая линия перехода от яго-
диц к  пояснице просматривалась
хорошо. Кроме того, ближняя рука
не должна нарушать эту линию
и заслонять промежуток (свобод-
ное пространство) между рукой
и  туловищем. Если модель обо-
прется ближней ногой о стену, то
изгиб станет еще более вырази-

тельным.

№ 130

НосНо очек
напнаправравлене  вниз

ПлеП чо 
опуопууууущенщщ о

СвоСвободбодбодноеноено   
пропрострстррансансн твотвво

Колено 
«смотрит» 

вперед

НосНосНосо очеочечек к к
напнапправравраввленленле  

впевпев ередед

Лококотьот  отведв енен
в ссторонуону

БедБеддро ро 
высыставтавленленоо
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СПИНОЙ 
ВПЛОТНУЮ

Когда модель прислоняется спи-
ной к стене, ее руки и кисти осво-
бождаются и открываются широ-
кие возможности использования
их положений. Таким образом,
модель может принимать любые 
позы из глав «ПОРТРЕТ», «ФЭШН»
и  «НИЖНЕЕ БЕЛЬЕ». Эксперимен-

тируйте!

№ 131

НогНогНоНоги ди ди ддругругругру  за зазза др др дрругоугоугоммммммм

ВозВозВозможможможна на н разразазличличличнаянаяая 
высвысы отаотат  пл пллечаечаа

СпиСпиСпп на на 
пряпряпряр маямаямаа

НосНосНосНосН очеочеочеек к ккк
нанапнаппа раврава ленленл  

впевпевпввпередредедед

БедБедБедБедБедБедро роро р
высвыссвывывыставтавтататавтава ленленлененноооооо
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ЯГОДИЦАМИ

Здесь модель тоже стоит спиной
к  стене, но прислоняется к  ней 
только ягодицами, а  туловище 
наклонено вперед. После того
как вы поработаете с предложен-
ными здесь вариантами, я  бы ре-
комендовал творчески использо-
вать версии, когда модель отведет
ягодицы от стены и  прислонится
плечами. Итак, вы можете клас-
сифицировать позы не только
по сторонам, но и по частям тела
модели, которыми можно присло-
ниться к стене — это будут допол-

нительные подкатегории.

№ 132

ЯгоЯгог дицдиццы ыы
приприслослоненненнены ыы

к скк стентент еее

НогНога 
выпвыпрямрямленл а

ВерВерхняхн я я
часч ть тела а 
накклонлоненааен  

впепередред

ВолВ осысы от отведведеныен  
на на далдальнюнюю ю

стоторонронуу

НосНосочкочки и
напа равравленныы ы

впередрр

СпиСпина на вытвывытянуянуута та
и пи прогрогрогнутутнута а 
в пв поясоясницницницеее



Ж
ЕН

Щ
И

Н
Ы

 | 
С

ТЕ
Н

А
162

ПРОСТО 
СПИНОЙ

Даже в  рамках одной подкатего-
рии, в  данном случае  — спиной
к  стене, вы должны действовать
системно. Вот примеры простых
вариантов одной позы: на основ-
ном изображении и  в  варианте  2
обе руки свободно опущены, 
и  модель изменяет лишь поло-
жение головы, в  варианте 3 она
изменяет положение одной руки, 
в  варианте 1  — обеих рук. Это,
конечно, очень простой пример
системного поиска вариантов, ко-
торый, однако, хорошо иллюстри-
рует его принцип. Далее, в поиске 
своих лучших вариантов, вы мо-
жете изменять рамки кадра и углы

съемки.

№ 133

Возможна различная 
высота плеча

КолКоленоеноено  
отвотвведеедено но 
в св торторонуонун

НогНога а
вытвытянуянутата

НосНосочеочек к 
напнаправравленлен 

впевпевпв редредред

Локо оть отведен
в сторону
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СПИНОЙ
СЕКСУАЛЬНО

В позах с  сексуальным оттенком
старайтесь как можно сильнее
подчеркивать чувственные из-
гибы тела. Попросите модель
скрестить ноги так, чтобы бедра 
повернулись относительно кор-
пуса. Таким образом, вы можете
создать красивую динамику даже
в простых позах. Если вы снимае-
те позу сбоку, то ягодицы должны

касаться стены.

№ 134

Ногоги
скрещещенынны

НогНогН а 
вытвввытянуянутат

НосНосНосочкочкч и и ии
напннапа равравравленлеле ы ыы

впевпередредррредр

ЛокЛокоть «смотрит» 
в св торону

Бедро 
высвы тавлено

Спина на вытвытянуян та 
и пи прогрогнутнута а
в поясоясницницее






