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Портрет
Мужчины не горят желанием блистать безупречной 
красотой, их образ должен быть крутым, сильным, 
мистическим, доминантным и решительным. 
Позы должны подчеркивать не изгибы тела, а силу 
и характер. Обо всем подробнее на следующих 
страницах…
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РАЗВЕРНИ 
СТУЛ

Упростите модели задачу, начните
с простой позы. Пусть она просто 
сидит. Спинка стула, которая от-
деляет модель от фотографа, обе-
спечивает «безопасность». Из этой
простой позы уже можно сделать
многое, и если вы покажете моде-
ли первые удачные снимки, то по-
явится стимул работать с полным

доверием и отдачей.

Колени «смотрят» 
в направлении стопы

Кисть 
расположена 

у лица

Положение спины 
можно изменять

№ 135

Носочки 
направлены 

вперед

Локоть отведен 
вперед

Возможна 
различная 

высота плеча
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Локоть 
опирается 
на колено

Высоту колена 
можно изменять

№ 136

КРУТОЙ

Мужчинам, как правило, нравится
выглядеть сильными, подтянуты-
ми, уверенными в себе, способны-
ми к  принятию решений, собран-
ными. По крайней мере они хотят 
выглядеть такими, а  не «сладки-
ми» или рассеянными. Это до-
стигается отчасти, определенной
небрежностью в  позе. Модель не 
должна пытаться позировать аб-
солютно точно, она должна выгля-
деть немного неидеально. Другая
составляющая крутого образа  — 
отведенный в  сторону взгляд и/
или небольшой разворот тела,
которые дистанцируют модель от
зрителя, создавая, таким образом,

легкую мужскую крутость.
Носок 

направлен 
вперед
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Рука 
опирается 

на запястье

Вес 
распределен 
равномерно

Ноги 
расставлены

Спина 
прямая

№ 137

СТОЯЩИЙ
МЫСЛИТЕЛЬ

Еще один параметр, с  помощью
которого вы можете управлять
воздействием позы,  — это сте-
пень открытости или закрытости 
верхней части тела модели. Здесь 
видно, как действуют разные позы
с  пересекающимися руками. Ха-
рактер воздействия изменяется
от оборонительного до крутого 
и неприступного. Хорошо это или
плохо? Ни то ни другое. Вам про-
сто нужно знать правила, чтобы
иметь возможность целенаправ-
ленно нарушать их. Итак, решайте,
что вам нужно для воплощения

вашей идеи.
Носки 

направлены 
вперед

Локоть «смотрит» 
в сторону
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Локоть 
«смотрит» вниз

Нога 
выпрямлена

Нога согнута 
в колене

№ 138

ПЛОХОЕ УТРО

Куда девать руки? Как раз именно
мужчинам часто бывает трудно
применить руки в позе. Самое оче-
видное решение — это использо-
вать их осмысленным и естествен-
ным образом. В противном случае
модель будет чувствовать себя
неловко и  некомфортно, и  это
обязательно будет заметно на фо-
тографиях. Используйте карманы
штанов, пряжку ремня, бедра, за-
тылок, шею или соедините кисти
модели. Пусть она представит
боль в  шее или похмелье с  про-
шлой ночи и соответственно рас-

положит руки.

Носки 
направлены 

вперед

Высоту плеча 
можно 

изменять
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Спина 
прямая

Плечи 
опущены

Руки и кисти 
расположены 
симметрично

Ноги 
расставлены

Вес 
распределен 
равномерно

№ 139

СИММЕТРИЧНЫЙ

Симметричные относительно цен-
тральной вертикали позы нашей
мужской модели создают волевой,
сильной и  решительной образ.
Однако даже в  такой симметрич-
ной позе у вас остается несколько
способов повлиять на образ с по-
мощью рук. Как должна выглядеть
модель? Сильной, вдумчивой или 

расслабленной?

Носки 
направлены 

вперед



НЕ ПЕРЕУСЕРД-
СТВУЙ

Позы на этой странице разли-
чаются, но все они имеют одну
общую черту. Обнаружили ее?
Они неестественные и  наиг-
ранные! Это особенно замет-
но на основном изображении
и  в  варианте 1. Такие ошибки
может совершить любая мо-
дель, но именно с  мужчина-
ми вы должны быть особенно
осторожными, чтобы не пере-
усердствовать. То же относит-
ся, как вы видите, и к вариантам
2 и 3, где модель притворяется
маленьким мальчиком. Все, что 
выглядит восторженным, уяз-
вимым или милым у  женщин, 
обычно является абсолютно

неприемлемым для мужчин.

КЛЮ
ЧЕВОЙ УРОК
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Носок «смотрит» 
вперед

Стопа 
на носке

Колено 
«смотрит» 
в сторону

Нога согнута 
в колене

Спина 
прямая

№ 140

ОТСТРАНИСЬ

В скрещенных руках видится что-
то оборонительное, но в  то же
время и  что-то сильное, так как
модель выглядит отстраненной
и  закрытой. Если вы хотите уси-
лить эффект, попросите модель
немного стиснуть зубы. Этот ма-
ленький трюк поможет сильнее 
подчеркнуть линию подбородка,
что в  свою очередь сделает лицо
более мужественным. Однако это
не означает, что чем крепче сжать
зубы, тем лучше. Лучше только
слегка, иначе это будет выглядеть
неестественно или даже комично.
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Носок направлен 
вперед

Бедро слегка 
отставлено

Спина 
прямая

№ 141

НАПРЯЖЕННЫЙ

Большие и  круглые кукольные
глаза создают не самый лучший
мужской образ. Они скорее выра-
жают страх и растерянность. А вот
морщины у  мужчин, в  отличие от
женщин, выглядят сексуально.
Если снимок сделан правильно, 
то несколько морщин на лбу или
между бровями не будут недо-
статком. Попросите свою модель
провести рукой по волосам, поче-
сать затылок или положить руку 

на шею.

Носочек 
направлен 

наружу
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Носок направлен 
вперед

Ноги 
скрещены

Рука опирается 
на колено

Плечи 
опущены

№ 142

РАССЛАБ-
ЛЕННЫЙ

Как вы уже поняли, мужчины хо-
тят выглядеть непринужденными,
а не взволнованными. Это можно
показать, попросив модель рас-
слабить спину. Никаких «Грудь
вперед, живот втянуть!». Поза
скорее расслабленная и  демон-
стрирует спокойный отдых. Од-
нако следите за тем, насколько
согнута спина. Модель должна
выглядеть непринужденной, а  не
безвольной. У вас есть множество
возможностей создавать совер-
шенно разные снимки, изменяя 
положения рук модели, угол съем-
ки и ориентацию кадра (книжную

или альбомную).
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Носок направлен 
в сторону

Пальцы 
направлены 

в сторону

Плечи 
опущены

№ 143

СБОКУ

Для перехода к этой позе от пре-
дыдущей, просто немного развер-
ните модель. Не забывайте прин-
цип  — переходить к  следующей
позе, только тогда, когда прорабо-
таете все варианты предыдущей.
Этот принцип очень поможет вам
легко и  интуитивно расширить
свой репертуар. Поза «СБОКУ» на-
глядно демонстрирует, насколько
важно положение спины. Также 
следите за тем, чтобы руки не
были слишком сильно вытянуты.
Это нарушит непринужденность

позы.
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Опора локтями

Руки отведены 
от корпуса

Ноги вытянуты

№ 144

НА ЖИВОТЕ

Да, чаще всего мужчины хотят
выглядеть сильными и  незави-
симыми. Однако нет правила без
исключения. Эта скорее детская
поза, в  сочетании с  правильно
подобранным выражением лица
мужественной модели, может со-
здать интересный образ. Можно
пробовать различные варианты 
положений рук и  головы, однако
выражение лица должно оста-

ваться неизменно серьезным.

Возможна 
различная 

высота плеча
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Фэшн
При съемках в стиле фэшн, как мужчин, так и женщин, 
основное внимание уделяется не модели, а наряду, 
который она презентует. Такие позы предназначены 
для демонстрации и специального представления одежды.



179
М

УЖ
Ч

И
Н

Ы
 | Ф

ЭШ
Н

 

НоНосНосНосНо окок о направлен 
в сторону

ПлелеП чи чи
опупуоп щенщеныы

ПалППалППП ьцыьцыьцыы на на нан прапраправлевлевлены ны н
впевпередред

№ 145

СБОКУ

По сравнению с Позой № 143, тут
одежда на модели заметна го-
раздо лучше. Поэтому эта поза
хорошо вписывается в  главу 
о  фэшн-позах. Означает ли это,
что позу можно использовать 
только для фэшн-съемок, а  не 
в портретных съемках? Ни в коем
случае, нет. Однако такое разде-
ление должно помочь вам понять 
позы еще лучше. В  области фэшн 
одежда выходит на первый план,
а  поза, естественно, должна спо-

собствовать этому.

ЛокЛокЛ отьоть ототведведеенн н 
в свв торону

КолКоленоено «с «смотмотрититт» »
ввевверхрх
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КолКолКолККоКоленоеноноеноенн  от от от отото ведведведведвведеноеноеноеноено 
вв св св ссв св свв тортортортортоторторронуонуонуонуонуонунууу

ЛокЛокЛокЛокЛ отьотьотьоть 
опиопиопиопиираераераерааа тсятсятсяятся  
на нана на бедбедбедбедророророро

ПлеПлеПлелеел чи чи чии 
опуопуопуопупущенщенщенщенщеныыыы

СпиСпиСпиСпиСпиина на на нан
пряпряпряпряпрямаямаямаяммаяя

№ 146

НА КОРТОЧКАХ

С помощью этой позы вы можете
показать весь наряд компактно.
Это может быть полезным, когда
вам необходимо лучше заполнить
площадь кадра. При съемке поз
в  положении стоя, в  кадре, слева
и справа от модели, остается еще
много свободного места. Такая
поза также может, например, ре-
кламировать прочность штанов
или привлечь внимание к  обуви. 
Обычно рекомендуется располо-
жить стопы на цыпочках. Модель
может прикрыть руками пахо-
вую или другие области, которые
здесь не должны быть в  центре 

внимания.НосНосНоНосНосНосНосНосНосНоНННоН ки ккикикиииики ки 
напнапнапнапнапнапанапнапанааправравравравравравраввравра ленленленленленл нленленлены ы ы ы ы ы ыыы

впевпевпевпевпевпеввв редредредредредередде
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НосНосНосНосНосНосНососок ок ок ок ок ок ок ок напнапнапнапнапнапнапнапн равравравравравравравленленленленленлелен 
впвпевпевпевпевпеев редредредредреде

ПлеПлечо чоо
опуоопуущенщеноо

ДалДаДалДалДалалальняьняььняьняяяяь яя я ня ня ння ння ногаогаогагаогааогаогагг  
зазакзаккаакаккининуинунуиннуинунута татата татат

нана на нааа блибблилиблиблииижнюжжнюжжнюжнюжнююжж ююююююю

№ 147

ФЭШН-
ПОСАДКА

Конечно, эта поза могла бы быть
и  портретной, но разграничения
не высечены в камне. Кроме того, 
у  этой позы есть особое преиму-
щество: она, как и  предыдущая 
поза на корточках, подходит для 
компактного показа всего наря-
да. В такой позе могут быть хоро-
шо представлены одежда, обувь,

а также наручные часы.

ЛокЛокЛокЛоЛ отьотьоть «с «с «смомотмотритит» 
в св св сторторторонуонуону
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СвоСвоСвоСв бодбододбодноеное 
пропроропрострстрансан твотво

НогНогН и и и
расрасрасрр стастаставлевлевленыныннн

№ 148

ФЭШН-
ПОСАДКА II

Как Поза № 147, но без закидыва-
ния ноги на ногу, и, следователь-
но, модель немного более свобод-
на в выборе движений. Здесь она
может перемещать вес с  одной 
стороны на другую и  искать вме-
сте с  вами удачные положения
рук. Следите за тем, чтобы верхняя
часть тела не была закрыта рука-
ми. Таким образом, вы гарантиру-
ете, что она будет хорошо видна.
Ювелирные изделия и часы долж-
ны быть на руке, которая ближе

к камере.

НосНосНосНоНоскики ки кики
напнапнапнапна равравравраа ленленнленыы ы ы

впевпевпвв редред

Локкоть отведен
в св торонун
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НосНосНосНосНоН ок окок окок напнапанапнанапа равравраравраварававвленленленеленлл  
впевпевпевпередредрред

НогНогНогНогНогНога са са са сса са согногногногогног утаутаутаутаутаутат

СпиС на а
пряпрямаяаа

№ 149

ВЫСОКИЙ СТУЛ

Дайте в распоряжение модели вы-
сокий стул или стол, подоконник
или перила на открытом воздухе,
для того чтобы была возможность 
опереться или прислониться. Мо-
дель может положить руки в кар-
маны, скрестить их, изменять по-
ложение ног. Это отличная поза

для презентации штанов.

ЛокЛоко отьоть «с «с« мотмотритрит» » 
в св сстортороронуону

КолКолКолКолКоленоеноеноеноеено  
«см«см«см«смсмотротротротрит»ит»ит»иит»т    

впевпевпеввпепередредредредеде



М
УЖ

Ч
И

Н
Ы

 | 
Ф

ЭШ
Н

184

ПолПоложеожениянияи  ноног 
смесмесм щенщеныы

Плечо ч
опущено

Спина н
пряпрямая

№ 150

ВЫСОКИЙ
СТУЛ II

Главный вопрос при фэшн-съем-
ках всегда один и тот же: как мож-
но сделать максимально привле-
кательным наряд, который нужно
представить? Так, например,
определенная поза может под-
черкнуть эластичность штанов,
или, подобрав положение ног,
можно показать обувь не только
спереди, но и сбоку. Поза зависит
от предмета, который демонстри-
руется. Изучайте различные вари-

анты и приобретайте опыт.



НИЧЕГО 
НЕ ОБРЕЗАТЬ

Здесь на всех снимках чего-то
не хватает: голени или других
частей тела. Они выглядят
так, как будто их ампутирова-
ли. Это происходит, когда вы 
снимаете части тела под не-
правильным углом, неверно
кадрируете или поза выполня-
ется неправильно. Старайтесь
избегать таких ошибок, по-
скольку это всегда приводит

зрителя в замешательство.

КЛЮ
ЧЕВОЙ УРОК
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НосНосНосН ок ок ок напнапнаправравравр ленленн  
впевпеередредред

НогНога са согногнутаатат  
в кв колеоленен

ЛокЛокЛокотьотьот  уп упуправравр ляеляет т 
энеэнеэнергиргирг чночночностьстьстью ю 

позпозпозыыы

СтоСтопапа 
на на носносносскекек

НогНога а
выпвывыпрямрямленлена

Плечо
опущено

№ 151

РУКА 
В КАРМАНЕ

Мужчины любят класть руки
в  карманы. Следите за тем, что-
бы рука не полностью исчезала
в  кармане и, следовательно, не
выглядела как отрезанная. Так-
же в  этой позе следует избегать
чрезмерного выставления бедра,
чтобы не создавать женоподоб-
ный силуэт. Небрежно опущенная
в  карман штанов рука, в  сочета-
нии с  нахмуренным лбом или от-
веденным взглядом, придает позе

мужественный вид.
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СтоСтопы 
расрасррасполполпполо ожежожежеж нынын

друрруг за да ддда ругругругрурругомоммом

ЛокЛокЛЛ котьоть от ото ведведведен ен н 
назназададд

ПлеПлечи чи чичи
опуопуопущенщенщеныыы

НогНогНоНо а са согногногнутаутаута 
в кв колеоленене

№ 152

ИДИ ВЛЕВО, 
СМОТРИ
ВПРАВО

В то время как наша модель де-
лает движение влево, ее взгляд 
устремлен вправо. Этот контраст 
создает в кадре напряжение и ди-
намику. Отведенный от зрителя
взгляд заставляет обратить вни-
мание не на лицо, а на наряд. Если 
поставлена задача акцентировать 
лишь отдельный предмет гарде-
роба, например футболку, то тогда 
модель должна ухватиться за нее
одной рукой. Таким предметом
могут быть, часы, пояс или шарф.

НосНосНосНосочкочкочкочки и ии 
напнапнаппправравравленленленее ыы ыыыы

впевпевпев редредреддд
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НосНосНосНН ок окок напнапнапправраваравленленл   
впевпеппередредред

НогНоо а ссогногнута 
в кв колеоленен

СтоСтопа па а
на на наа носносноскекеке

НоННогНогога а 
выпыпвыпрярямрямрямленленаа

ЛокЛокотьоть оттведеден е
назназадад

Плечи
опущены

№ 153

СВОБОДНЫЙ 
ОБЗОР

Эта поза имеет много преиму-
ществ в  фэшн-съемке. Начнем 
сверху: модель отводит взгляд,
значит, зритель будет «иметь
дело» с  нарядом. Руки не перед 
корпусом, а  рядом с  ним, кисти
исчезают в задних карманах либо
просто за спиной. Обзор одежды
получается свободным! Стопа, 
поставленная на носочек, пока-
зывает ботинок сбоку, другая нога 
демонстрирует его спереди. Скре-
щенные ноги демонстрируют шта-

ны и спереди, и сбоку.
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НосНосНосНосНосНосНо ок ококоооо напнапаа равраввленлеленл  
впевпередр

СтоСтоопа па 
на на на нн носнососноснн кекеккеке

КолКолК еноенооо ото ведведеноено 
в св сторторонуону

Спина
прямая

ПлеПлеПлеечо чо
макмакмаксимсимсимальальально но но 

опуопуопуопущенщенщенщ ооо

№ 154

СВЕСЬСЯ
В СТОРОНУ

Изменение высоты плеча обеспе-
чивает видимость ходьбы в  Позе
№ 157, но исполненное экстре-
мально, как здесь, может придать
позе очень крутой вид. В отличие
от позы для женщин, подбородок
и  плечо не следует придвигать
друг к  другу. Иначе получится 
очень женственный вид. Если мо-
дель будет стоять с  широко рас-
ставленными ногами, это создаст
контраст мужественности с  игри-

выми плечами.

ВозВозВозможможможмо ны ныны ы
разразразразр личличличныеныеныены  
полполполп ожеожежжениянияя 

голголовыововы
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Спина 
прямая

№ 155

ХВАТ
ЗА ОДЕЖДУ

Как уже упоминалось, манипу-
ляции с  одеждой помогают при-
влечь к  ней внимание. Обратите 
внимание, как много фэшн-поз 
используют захват одежды рука-
ми. Простой способ запомнить
эти позы — классифицировать их.
По какому принципу? По одежде!
Что можно сделать с  футболкой,
что с  пиджаком, что с  шарфом?
Такой подход поможет вам лучше
запомнить позы и вести сьемку по

системе, а не хаотически.

Носки
направлены

вперед

НогНогН а ва ыпрпрряямямлленаененен
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Ноги
расставлены

ВесВес рараспрспрпрсп едее лелеенн 
равравномомомерноооо

Руки вытянуты

Спина 
прямая

Плечи 
приподняты

№ 156

«НЕПРАВИЛЬ-
НАЯ» ПОЗА

В этой позе руки максимально
плотно прижаты к  телу, а  плечи
подняты. В  отличие от других
мужских поз, она не подчерки-
вает широкие плечи. Но если мо-
дель широко расставит ноги и,
таким образом займет большее
пространство, то поза будет вы-
глядеть не только устойчивой, но
и  по-мужски. В  ней хорошо смо-
трятся футболки и  майки. В  пра-
вильной обстановке и  с  пра-
вильным нарядом вы можете
получить правильную, крутую 

мужскую позу.

НосНосНосНо ки кки ки кикки
напнапнапнапнапан равравравравравравленленленленеены ыы ыы

впевпевпевпвпередредред
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Плечо 
опущенноо

Спина 
прямая

№ 157

ПРОГУЛИВАЙСЯ

Если модель лишь имитирует дви-
жение, сделав только один шаг,
это выглядит постановочно и  на-
пряженно. Итак: модель действи-
тельно должна идти, если позво-
ляет место в  студии! Попробуйте
нормальную ходьбу, а  также экс-
травагантную походку. И  незави-
симо от того, какой вариант вы 
выберете: плечи на разной высоте
привносят больше динамики и ре-
алистичности в  позу.  Особенно

если модель имитирует ходьбу.

НосНосо ки ки
напнапапнаппнан равравварр ленлененненны ыыыыы

впевпевпепев редреде

СтоСтСтоС пы пы 
расрасрарасасрасполполпположеожеожены ныны 

дрдрудруг зг зг зза да ддаа другругрругомомомм
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НосНосН ки ки 
напнаправравленлены ы 

впевпередред

Ноги ии
расраса стас влевленыны

ВесВес рараспрпредеддееленленнен 
равравноммерернрнноо

СпиСпина на 
пряпрямаямая

№ 158

ДОЛОЙ
ОДЕЖДУ

Если вы хотите плавно перейти
от съемки в стиле фэшн к съемке 
в  стиле ню, то чтобы переход не
был резким, используйте процесс
раздевания, будь то свитер, майка
или штаны. Увеличьте число вари-
антов, применяя разнообразные

захваты одеяния.
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Ню
Мышцы, мышцы, мышцы. Есть ли накачанные бицепсы 
и кубики пресса или их нет, не важно, — с помощью пары 
небольших трюков вы можете представить свою модель 
сильной и мужественной. Несложные упражнения перед 
началом сьемки еще раз подкачают мышцы, но модель 
не должна переусердствовать в этом.
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НосНосНосНосок ок окок напнапнапна равравравраввленленленлел  
нарнарнарнаружуужуужуужуу

МодМодМоМодМоМо ельельельель си си с с дитдитди  
на на ккрокрор мкемкемкеке 

стула

СпиСпиСпинкинкинки 
каскаск аютаютюттся ся сяся

толтолттолькоькооько пл плплечиечичиеч

ПреПреПресс сс с
напнапнапнапрряжряженен

Нога ссогногннутаутатаа  
в колеолеенененен

еннен

СтоСтопапа 
на носкеке

№ 159

В ОЖИДАНИИ

В этой позе сочетаются рассла-
бленный вид и  напряженные 
мышцы живота. Чтобы на животе
были видны мышцы, а не складки,
модель должна опираться только
верхней частью спины. Независи-
мо от того, на что опирается мо-
дель, на стену или на спинку стула,
ягодицы должны быть отодвинуты 
от опоры. При этом спина просто
отклоняется и мышцы живота вы-

глядят мощнее.

ЛокЛокЛ отьоть от отведведен ен
в сторонуону
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СтоСтопы пы
на на нан носносно кеке

КолКолениении
«см«смотротротрят»ят»ят»ят»  
в св сссторторторторонуонуонуну

РукР и вытянутуты ы
и напррряжеяжеяжежеенынынынынын

СпиСпина на 
прямаямая

№ 160

ПРИВЕТ!

В отличие от женщины, мужчина
делает упор руками между ног
не с целью что-либо скрыть (хотя
такой побочный эффект и  здесь
присутствует), а  для того, чтобы 
сильнее напрячь мышцы рук. В за-
висимости от замысла, замените
стул столом, подоконником и т. п.
Важно, чтобы обнаженная часть
тела выглядела максимально кра-
сиво и/или была представлена
наиболее выигрышно. Сосредо-
точьтесь на своем замысле, най-
дите ваш вариант позы и  обста-

новки.

ВысВысВысы отуотутуоту пл плплплечеч еч
можможможможно но но но

измизмизмменяеняеняенятьтьть

Пресс 
напряжен
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НосНоНоНосНосНосНосН ок оо направва ленлее  
впевпередррее

РукРука ва визузузузуи альальальальнононо но
не укорочрочрочроченаенаенана

ПреПреПреПресс сс сс сс 
напнапнапнапряжряжряжряженененен

Рука 
не напряжена

Голо ова 
усту ановлев на на 

пряряп момо

№ 161

ПОЛУЛЕЖА

В позах для женщин важно было
избегать всяких деформаций  —
складок и  утолщений. У  мужчин,
наоборот,  — возникающие при
опоре утолщения можно успешно
применять. Например, если ну-
жен более широкий бицепс или 
утолщенное предплечье, то опор-
ную руку нужно просто напрячь.
Но, следите, чтобы напряжение
не стало чрезмерным до уродли-
вости. Избегайте явных вздутий
и изменения цвета из-за сильного 

притока крови.

Колено «смотрит» 
вверх
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НосНосНН ки ки
напна равлены

вперед

ВесВ  пеперене есесен нн 
на н одндну сторрононуонуу

Спина 
прямая

№ 162

ПОШЛИ 
РАБОТАТЬ

Стиль ню не подразумевает, что
вы не можете работать и  дальше
со сброшенной одеждой. Возь-
мите, например, снятую футболку
и  используйте ее для придания
модели крутого вида. При этом
желательно с  умом использовать
ее руки. Если модель обеими ру-
ками растягивает футболку, то их 

можно слегка напрячь.

ВозВозможможожна на наа
разразличличичнаянаяная 

высвысотао  плп ечаечач



199
М

УЖ
Ч

И
Н

Ы
 | Н

Ю
 

НосНосоН ок ок напнапаправрававленленлен  
впевпевпев редредред

Колено 
«смотрит» 
в сторону

Локоть 
«смотрит» впередд

СтоСтопа па
на носке

№ 163

ХМММ…

Поза выглядит расслабленной,
но требует от модели некоторого
напряжения. Когда он проводит
рукой по волосам или придержи-
вает затылок, рука одновременно
может быть немного напряжена.
То же относится и  к руке в  кар-
мане штанов или на поясе. И  эту
руку можно немного напрячь.
Поскольку одно плечо опущено,
мышцы живота выглядят более

выразительно.

ВозВозВозможможжжна на н
разразазличличличичнаянаянаяна  вывывысотсотсота 

плеплееплечачааа
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СпиСпиина на на а
пряпрямаямаяа

НогНогНогНо и ии
расрасрасрасасасстастастастасстставлевлевленыныы

№ 164

V-ОБРАЗНЫЙ

Тренированный мужской торс вы-
глядит особенно мужественным,
когда он образует V-образную 
форму, то есть тонкую талию и ши-
рокие плечи. Модель может рас-
положить руки над, перед или за
головой, чтобы визуально усилить 

эффект.

ЛокЛокотьоть «с «смотмотрититритт» » 
в св сторторонуону

Носски ки
напправр ленлены ы

впеередед



ВСЕ ДЛЯ РУК

В позах в стиле ню мужчинам 
особенно нравится выглядеть
как можно более сильными. 
С  помощью нескольких не-
больших трюков вы можете
«сделать» мощнее, к примеру, 
руки. Когда локоть «смотрит»
в  сторону, рука выглядит тол-
ще, чем когда он «смотрит»
вдоль луча зрения камеры.
Это очень хорошо видно на
основном изображении, где
правая рука модели, отведен-
ная вбок от камеры, выглядит
толще, чем левая. Однако если
локти мужчины беспричинно
отведены в сторону, это может
выглядеть женственным. В за-
висимости от выбранного сю-
жета модель может опираться
на что-то руками или что-ни-

будь держать в руках.

КЛЮ
ЧЕВОЙ УРОК
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Нососки и
направлены

вперед

Оттягиванание и
большим пальцемм

РасРаспрепр делеление вввввеесаее  
можожно о изизменяятьтьтьтьттт

Спина 
прямая

№ 165

КУБИКИ 
ПРЕССА

Если у вашей модели есть хорошо
накачанный пресс, продолжаю-
щийся до паховой зоны, вы може-
те спокойно показать его в  пол-
ной красе, открыв верх этой зоны,
не доходя до интимной области.
Таким образом, вы получите
очень провокационный и  агрес-

сивно-сексуальный вид.

ВысВысВВ отуотуот  пл плеч еч
можможмо но н

измизмизиз енять
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НосНоски ки 
напправравленленленны ы ы ы 

впевпееередредредед

Положениеее 
локтя можно

изменять

Спина 
прямая

Ноги
расставлены

№ 166

ТОРС

Склоненная голова отводит
взгляд зрителя от лица и  направ-
ляет внимание на торс. Следите за 
тем, чтобы не возникал двойной
подбородок, а  линия подбородка
не перекрывалась. Когда кисти
располагаются на голове, лок-
ти должны «смотреть» вниз или
в  сторону, если хотите избежать
эффекта укорачивания. Вы можете
акцентировать внимание на торсе
или прессе, обрамляя их руками.
Талия подчеркивается созданием
свободного пространства, как 

в варианте 2.



М
УЖ

Ч
И

Н
Ы

 | 
СП

О
РТ

 
204

Спорт
В главе «НЮ» мы уже демонстрировали мускулатуру, 
но мышцы сами по себе не образуются. Далее речь пойдет 
о тренированных телах. На передний план выходят 
интенсивные, вплоть до пота, упражнения. 



205
М

УЖ
Ч

И
Н

Ы
 | СП

О
РТ 

ЛокЛокти ти
«смотрят» внвнизз

РукРукукии и 
напнапнапряжряжряженыеныены

ПреПресссс 
напнапряжжря енен

№ 167

БОКСЕР

Съемки спортивных тренировок
или их имитаций ничем не отлича-
ются от портретных или бытовых 
съемок. Женщины обычно пред-
почитают заниматься физкульту-
рой по облегченной системе и ме-
дитацией (йогой), в  то время как
мужчины больше ориентированы
на силовые тренировки. Движе-
ния в спорте и оптимальные позы
для съемки могут различаться, на-
пример освещение установлено
так, что руку модели требуется от-
далить от камеры. Посовещайтесь
с  моделью и  не спеша пробуйте

оба варианта.

НосНосНоНо ки ки
напнаправравленлены ы

впевпепеепередредр
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НогН а а 
вывыпв рямямлленленл ааа

КолКолК еноено 
«см«смотротрит»ит» 
в св сторторонуон

СпиС на 
пряп мая

РукРу и пи оджимают 
грудь

№ 168

РАЗМИНКА

Не забудьте включить разминку
в вашу фотосессию. Этот этап тре-
нировки можно использовать для
адаптации модели к  освещению
в  студии и  налаживания контакта
с  ней. В  конце концов, это лишь 
пробные кадры. Небольшое по-
тоотделение сделает кадры более
естественными. В  качестве аль-
тернативы можно воспользовать-
ся легким растиранием маслом

для тела.

НосНоски ки
напнаправравленлены ы 

впевпередред
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НогНогги ни нна на носкоскосккахахахах

ПалПалльцыьцыьцы 
напнапправравраввленене ы ы ы

впевпвпередред

СпиСпина на
пряпрямаямая

№ 169

ОТЖИМАНИЯ

Эта поза отлично подходит для по-
каза рук, плеч, подбородка и верх-
ней части груди. Углы не только
заряжают изображение энергией,
они также делают модель более 
выразительной и  сильной  — это
именно то, чего мы хотим добить-
ся в  съемках силовых упражне-
ний. При этом желательно, чтобы
углы не превышали 90°  — когда
они еще меньше, руки смотрятся 

более накачанными.
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ВерВерерхняхняхняя чя чя асттасть ть ть елаела 
повповповернернернутаутаутаа к  к  к камкамкаммереереер

НогНогН га ва ввытяытятянутнутнута

№ 170

ПРЕСС

При съемке упражнений для укре-
пления пресса обращайте внима-
ние на положения локтей  — они 
не должны «смотреть» на камеру. 
Для более мужского вида, здесь,
в  отличие от Позы № 108, носки
направляются не просто вверх,
а  еще и  оттягиваются на себя.
Чтобы усилить V-образность тор-
са, попросите модель развернуть

верхнюю часть тела к камере.

ЛокЛЛ отьттт  «с«смотмотттритрит»
в стороронуону

НосНоски ки ки напнапнаправравравленленле ы ы ы 
ввеввеввеерх рххх и ои ои оттяттяттяяннутнуту ы ы ы

на на на себсебсебяяя

НогНогНога са са согногногнутаутаута в  в  в колколко енеенеенн  
подподподп  пр пр прямыямымым ум углоглол мм
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Спина 
прямая

КисКисКисти ти ти сжасжажаты ты тыты
в кв кулаулаулакикики

РукРу и согнуты в локтях 
подподп  прямым угломм

№ 171

ГЕРАКЛ

Чтобы спина выглядела как можно
шире, модель в этой позе, должна 
тянуть плечи вперед и вверх. При 
этом смотрятся энергичнее не
только плечи, но и шея. Независи-
мо от того, где сложены руки, на
голове или на талии, они в любом
случае должны быть согнутыми. 
Это поддерживает энергичность

позы.

НосНоски ки
напнаправравленлены ы 

впевпередред

НогНогНогНоги ви ввии ввыыыпыпры ры ямямлмленые ы
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Ногги и
выыпряммр ленленыы

РукРуки и 
напнапряжряженыенын

Рука согнута в локте
под прямым углом

НосНосок ок напнаправравленлен 
в св сторторонуону

№ 172

ХАЛК ХОГАН*

* Известный американский силач.

НосНосН ок ок 
наппправравраввленленлен 

впевпевпередредредр

ЛЛокототь «с«смоттритрит» »
в св сторрону

«Грудь вперед, плечи назад» не 
подходит (!) для бодибилдеров
и  спортсменов. Руки и  плечи не 
должны быть смещены назад, ина-
че ваша модель будет казаться
меньше. И  наоборот, подтягивая
плечи вперед и  вверх, модель 
будет выглядеть больше. Также
обратите внимание на ноги: их
следует расставить не слишком
широко и  слегка вывернуть на-
ружу. Если модель при этом по-
вернет бедра под углом к направ-
лению на камеру, то это усилит

V-образность тела.
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КисКисисть ть ь обхобхбхбххвватв ывавает ет е
запзапапапапз яястяся ье

Руки
напряжены

Плечи ч
поданыы 
вперед

№ 173

НЕВЕРОЯТНЫЙ 
ХАЛК

Самым широким бицепс выгля-
дит сбоку. А  торс лучше снимать
фронтально. Поэтому, локоть дол-
жен «смотреть» в сторону, а не на-
зад (как в  варианте 3). Благодаря
изгибу руки выглядят еще более
сильными. Кисти опущены ниже,
так чтобы не заслонять вид на
мышцы живота. Если модель со-
жмет кулак, то бицепс напряжется 

еще сильнее.

НосНоски
направлены 

впеп ред

ЛоЛоЛокЛокЛоЛ отьототь «смотрит»
в св св св торторону
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СвоСвоСвободбодбодо ноеноеное 
пропроострстрстрансансанствотвотво

СпиСпиСпина на н
пряпряпрямамаямая

НапНапНаправравравленленление иеиее взгвзгзгзглядлядлядда а аа
можможмо но ноо измизмизменяеняенятьтьт

№ 174

ГОРДЫЙ

Спортсменов и  бодибилдеров
лучше всего фотографировать
слегка снизу. Тогда они выглядят 
выше и мощнее. Попробуйте раз-
ные точки съемки, обойдите свою
модель в  поисках хорошего ра-
курса. В принципе вы можете лег-
ко снять все позы этой главы с по-
ниженной точки и  посмотреть,
какая из них получается особенно

хорошо.

НосНосННо ки ки и 
напнапнаа равраврравленленны ы

впевпеевпередедредред



213
М

УЖ
Ч

И
Н

Ы
 | СП

О
РТ 

НогНогНога са са согногногнутаута  
в кв кв колеолеолененен

ВерВеррхняхняяя чя чя частастасть ь ь
телтела па пповеовернурнутаата

№ 175

АРНОЛЬД

Как вы уже узнали в  главе «НЮ»
(КЛЮЧЕВОЙ УРОК «ВСЕ ДЛЯ РУК») 
рука лучше всего выглядит, когда 
локоть не «смотрит» вдоль луча
зрения камеры. При съемках 
в  стилях фэшн или ню вам нужен 
был повод для отвода локтя в сто-
рону. В  спортивных позах он не
нужен. Модель может просто об-
хватить запястье или сжать кисти
в кулак. Делайте небольшие пере-
рывы в съемке, чтобы лицо моде-
ли не раскраснелось чрезмерно 

от напряжения.
НосНосок ок

напнаправравленлен 
впевпередред

ЛокЛокотьоть «с «с«смотмотритрит»»
в св сторторонуону
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Бизнес
Сила и мужественность являются важными качествами 
даже тогда, когда модель одета в костюм. Но при съемках 
в стиле бизнес акцент смещается в сторону компетентности, 
целеустремленности, мотивации и твердости в принятии 
решений.
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Носок направлен 
вперед

Нога закинута 
на ногу

Спина 
прямая

№ 176

РАССЛАБЛЕН,
КАК БОСС

При бизнес-съемках очень по-
могает знание рода занятий и за-
нимаемого положения того, кого
вы фотографируете. Какую долж-
ность он занимает, в какой компа-
нии работает и т. д. Поза, показан-
ная на этой странице, не подходит
для стажера или рядового со-
трудника солидной компании. Уж
очень она крута для стандартной
деловой позы, но вполне подхо-
дит для босса, на минутку отвлек-

шегося от забот.

Локоть отведен 
в сторону
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Носки 
направлены 

вперед

Спина 
прямая

Колени 
отведены 
в сторону

№ 177

СОСРЕДОТОЧЕН

Этот вариант рекомендуется, если
босс не хочет предстать таким
расслабленным. Поза излучает
решимость и  уверенность. Реши-
мость создает широкая посадка.
Это выглядит более мужественно
и уверенно, чем закинутая на ногу
нога. Эффект усиливается опира-
нием рук на ноги. Для придания 
позе динамичности модель может 
отклонить верхнюю часть тела
в ту или иную сторону, как в вари-

анте 2.
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Носок направлен 
вперед

Локоть отведен 
назад

Ноги 
скрещены

Спина 
прямая

Кисти с одной 
стороны

№ 178

СМЯГЧЕННЫЙ
БОСС

Поза схожа с  предыдущей, но из-
за закинутых друг на друга ног вы-
глядит значительно мягче и не так
агрессивно. Чтобы сохранить ре-
шимость, модель должна держать
кисти вместе и придать серьезное

выражение лицу.
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Плечо подано 
вперед

Спина 
прямая

Плечо отведено 
назад

№ 179

НА ТАБУРЕТЕ

Модель садится на край сиденья
табурета или высокого офисного 
стула. Отличающиеся положения
ног привносят немного игриво-
сти, человечности и  естествен-
ности в обычно серые и безликие

деловые образы.

Локоть «смотрит» 
в сторону

Носок
 направлен 

наружу
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Нога 
выпрямлена

Спина 
прямая

Нога согнута 
в колене

№ 180

ВЗГЛЯД
СВЫСОКА

Если вы хотите подчеркнуть, что
человек занимает подчиненное 
положение, то, снимать следует
слегка сверху. Здесь речь идет об
обратном. Снимайте с немного по-
ниженной точки, чтобы показать
сильного, стоящего над всеми биз-
несмена. Зритель должен смотреть 
на босса снизу вверх. В варианте 1
скрещенные руки создают допол-
нительную дистанцированность,
поскольку верхняя часть тела за-
блокирована и  принимает оборо-

нительный характер.

Носки 
направлены 

вперед

Локоть «смотрит» 
в сторону
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Спина 
прямая

Пальцы 
направлены 

в сторону

№ 181

ХВАТ
ЗА ОДЕЖДУ

Как во многих других видах съем-
ки, здесь возникает вопрос: куда
девать руки? Здесь несколько ре-
шений с использованием одежды. 
Во время деловых съемок часто
приходится решать  — снимать
пиджак или не снимать. Он яв-
ляется защитным аксессуаром.
Пи джак «защищает» и  создает
определенный статус. Уместность
съемки модели в пиджаке или без 
него зависит от желаемого эффек-
та: авторитетно и дистанцирован-
но или демократично, «на корот-

кой ноге».

Носки 
направлены 

вперед

Локоть «смотрит» 
в сторону



221
М

УЖ
Ч

И
Н

Ы
 | БИ

ЗН
ЕС

Носки 
направлены 

вперед

Ноги 
выпрямлены

Живот 
прямой

Спина 
прямая

Плечи слегка 
повернуты

№ 182

СБОКУ

Когда вы снимаете свою модель
сбоку, одежда воспринимается
вторым планом и  основной ак-
цент переносится на лицо. Это
хорошо, поскольку обычно биз-
нес-фото прежде всего человек 
и в меньшей степени его одежда. 
Попробуйте найти наиболее под-
ходящую для вашей модели позу,
подобрав соответствующее поло-
жение рук. Определенная целе-
устремленность, достигается на-

правлением взгляда вдаль.

Локоть «смотрит» 
в сторону

Грудь 
выпячена
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Угол поворота модели 
можно изменять

Направление взгляда 
можно изменять

№ 183

КРУПНЫМ 
ПЛАНОМ

Для съемки классического голов-
ного портрета часто используется 
горизонтальная (альбомная) ори-
ентации кадра. Характер изобра-
жения вы можете изменять, сни-
мая модель в различных ракурсах.
На этой странице приведены че-
тыре примера. Комбинируйте их
с различными выражениями лица
и направлениями взгляда. Можно
использовать и  различные поло-
жения рук модели. Особенно хо-
роши здесь будут руки, располо-
женные как в позах задумчивости

или с хватом за одежду.
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Носок направлен 
вперед

Нога согнута 
в колене

Ягодицы 
прислонены 

к стене

Верхняя 
часть тела 

не касается 
стены

№ 184

У СТЕНЫ

Это самая неформальная из биз-
нес-поз. Благодаря тому, что мо-
дель прислонена к  стене, поза 
получается уверенной и  расслаб-
ленной одновременно. Комбини-
руйте положение у  стены с  уже
известными вам позами. Пусть
модель возьмется за одежду, скре-
стит руки или положит кисти в кар-
маны. Только будьте осторожны, не
«ампутируйте» кисти (вариант 2).
Хотя бы часть кисти всегда должна

оставаться видимой.

Возможна 
различная 

высота плеча



УЛЫБАТЬСЯ
ИЛИ НЕТ?

Улыбаться или нет? Не только
в  фэшн-съемках, но и  в  биз-
нес-съемках этот вопрос воз-
никает очень часто, и на него
нельзя ответить просто «да»
или «нет». Босс улыбаться не
должен (основное изображе-
ние). Менеджер должен улы-
баться слегка приоткрытым 
ртом, чтобы успешно что-ни-
будь продать (варианты 1 и 2). 
Советник может улыбаться
с  закрытым ртом (вариант 3). 
Таким образом, каждая улыб-
ка решает свою задачу. Вы
должны понимать, кого и с ка-

кой целью снимаете.

КЛЮ
ЧЕВОЙ УРОК
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Носок направлен 
вперед

Пальцы 
разведены

Спина 
прямая

Вес перенесен 
на ближнюю ногу

Плечи 
опущены

№ 185

ДУЖКА ОЧКОВ

Очки дают прекрасный повод
осмысленно использовать руки.
Их можно поправлять с  дальней
стороны, когда они надеты на пе-
реносицу, либо просто держать
в  руке. Для портретной съемки
выражение лица модели должно 
быть добрым, а  для бизнес-съем-
ки  — серьезным. Примерами мо-
гут служить просмотр кварталь-
ных отчетов или рентгеновских
снимков. Важно, держать дужку
очков за ее узкие, а  не широкие 
боковые стороны. Следите, чтобы 
пальцы выглядели естественно.
Короткое встряхивание может

быть очень полезным.
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Носки 
направлены 

вперед

Ноги 
расставлены

Рука 
согнута

Спина 
прямая

Держите очки 
за петлю дужки

№ 186

ОЧКИ В РУКЕ

Ни мужчина, ни женщина, дер-
жа очки в  руке, не должны брать
дужку в  рот или прикладывать
к губам. По крайней мере не в биз-
нес-позах, поскольку это может
быть неправильно истолковано
и может восприниматься как сек-
суальный намек. Снятые с  лица
очки модель должна держать
большим и указательным пальца-
ми за петли дужек. Следите за тем, 
чтобы очки были хорошо видны, 
и избегайте бликов на их линзах.
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Носок направлен 
вперед

Прислонено 
только плечо

Верхняя часть 
тела повернута

Ноги 
скрещены

Рука 
согнута

Стопа 
на носке

№ 187

ПРИСЛОНЕННЫЙ

В бизнес-позах модель может при-
слониться к стене двумя сторона-
ми тела  — задней или боковой.
При сьемке во весь рост вы долж-
ны регулировать расстояние меж-
ду ногами и  стеной. Свободные
пространства всегда выглядят на 
фотографиях бо 2льшими, чем они 
есть на самом деле! Используйте
различные углы, образованные 
руками, а также повороты модели.
В поисках лучшего кадра переме-

щайтесь относительно модели.
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Стена
Мужские модели тоже могут прекрасно импровизировать 
у стены и создавать совершенно новые варианты поз. 
Спиной, боком к стене, фронтально к стене… Систематически 
проработайте все возможные варианты.
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НосНосНосН ок ок окк напнапнаправраврар ленленен  
впевпевпев редредреддр

СтоСт па 
на а а носносноскеее

Колено 
отведено
в сторону

Бедра слегка 
перекошены

Плечи
опущены

№ 188

ФЛЕГМАТИЧНОЕ
ОЖИДАНИЕ

Независимо от того, опирается ли 
модель на стену или стоит свобод-
но, ваш подход к позированию не
сильно изменяется. Как обычно,
сначала вы определяетесь со сто-
роной тела, которой она будет
касаться стены или другой опо-
ры. Здесь модель стоит спиной
к  стене, слегка перекосив бедра 
(одно бедро выше другого). По-
сле того как вы выберете позицию
ног, начинайте прорабатывать все 
варианты положений рук. Опре-
делитесь, какие варианты больше
соответствуют вашему замыслу — 
фронтально к стене, боком к стене 

или спиной к стене.

Локти отведены
в стороны
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НосНососНосок ок око напнапа равравравравленлене  
впевпевпевпееввввп редредредреередрреддред

№ 189

ФЛЕГМАТИЧНОЕ 
ОЖИДАНИЕ II

После решения вопроса, какой
стороной ваша модель будет сто-
ять к стене, следует решить второй
по важности вопрос, касающийся 
положения ног и их расстояния от
стены. Даже если ноги не полно-
стью видны в кадре, их положение 
может существенно повлиять на
характер позы. Это справедливо 
практически для всех поз! Широко
расставленные ноги, как в вариан-
те 3, придают позе стабильности
и  мужественности, а  вариант 2

смотрится более флегматично.

Локти отведены
в стороны

Возможна различная 
высота плеча
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НосНосооо ок ккок ннннаааааппппаа равраврававввввврараарарараврр леленленлененлеленле   
впппепеепееееееепевпв редредредедредееедредреддеерерредр

Стены касается 
только плечо

Свободное 
пространство

СтоСтоСтопа па 
на на носноскеке

Бедро слегка 
отставлено

№ 190

ФЛЕГМАТИЧНОЕ
ОЖИДАНИЕ III

Важно не только то, какой сторо-
ной модель опирается на стену, но
и какой частью тела она это дела-
ет: плечом, локтем, или ладонью? 
Если вы сейчас думаете, что впол-
не достаточно сфотографировать 
эти три варианта, то пропустите 
многие другие подкатегории этой
позы! Начните, например, с плеча,
исследуйте все возможные подхо-
ды. Только после этого переходите
к следующей подкатегории. Таким
образом, вы совершенствуете уже
знакомые вам позы и расширяете

свой репертуар.
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вперед

Пальцы 
направлены 

в сторону

НосНососНо ок ок ок напнапаа равравравааа ленленен 
в св св сторторторонуонуону

Локоть 
на колене

Рука повернута 
в сторону

№ 191

СИДЯ

Для мужчины, сидящего у  стены,
существует только одна возмож-
ность прислониться к ней, — спи-
ной. Вариант опереться боком на
стену смотрится слишком жен-
ственно, поэтому стоит оставить 
его для женского позирования.
Поскольку положение спины фик-
сировано, то варьировать мож-
но только положения рук и  ног.
Сначала подбирайте положение
только одной руки и  одной ноги,
а потом подключайте вторую руку 
и ногу. Пробуйте также различные

ракурсы съемки.

КолК ено «смотрит» 
ввеерх

Возможны
различные 
положения 

головы
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направлены
вперед

№ 192

СИДЯ II

В предыдущей позе (№ 191) толь-
ко один локоть опирался на коле-
но, здесь оба локтя расположены
на коленях. Изменились также 
положения рук и ракурсы. Снача-
ла используйте все возможности
симметричной позы, затем пере-
ходите к  асимметричной версии.
Вы уже знаете,  — работать надо

целенаправленно и по системе.

Локоть «смотрит» 
в сторону

Колено «смотрит» 
вверх
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Ноососссоссоокок окококококк
смосмс отритритриритт 
впередред

Предплечье 
направлено 

вверх

Спина 
прямая

Стопа 
на носкек

№ 193

ОГОРЧЕННЫЙ

Подобные позы более характер-
ны для женщин. Чтобы она не
выглядела слишком женственной 
в мужском исполнении, соблюсти
несколько требований. Модель не 
должна вытягивать и  прогибать 
в  пояснице спину, чтобы не соз-
давать женские округлости. Пока-
зывайте внешние стороны кистей,
а не ладони. Избегайте мечтатель-
ного взгляда... Мужчине больше
подходит серьезный, раздражен-

ный или скучающий взгляд.

Колллененоноо 
«смотототртриититт»т»»»» 

впеееррреедедддддддд



НЕ СЛИШКОМ 
БЛИЗКО

Внимание к  позам, в  кото-
рых модель держит кисти на
коленях или рядом с  ними! 
Внешние стороны кистей не 
должны быть слишком близ-
ко к  камере. Модель должна 
немного согнуть кисти. Речь
идет не о возможном эффекте 
укорачивания, а  о том, чтобы 
беспричинно не отвлекать
внимание зрителя на то, что
расположено ближе всего к ка-
мере. Итак, если нет веской 
причины поместить кисти мо-
дели близко к  камере, напри-
мер для презентации часов,
то внимательно следите за их

расстоянием от камеры.

КЛЮ
ЧЕВОЙ УРОК





ПАРЫ

Портрет | Фэшн | Ню | Спорт
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Портрет
«Вдвоем веселее» — две модели или одна пара — 
это значит, что вы должны направлять и координировать 
действия двух человек. Если между ними теплые отношения, 
то вы сможете использовать их положительный настрой 
и энергию.
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Носочек 
направлен 

вперед

ЛокЛокЛокти ти тии
раср положены нын

на ногах

КолКо ени 
вроврозьзь

Подбородок 
не закрыт

Плечи 
опущены

№ 194

ВМЕСТЕ

«Для разогрева», начните с более 
простых поз, например сидя. Ис-
пользуйте какое-нибудь сидение,
чтобы расположить партнеров 
друг за другом. При этом не важ-
но, кто сидит на полу, а  кто на
сидении. Попробуйте и так, и так.
Тот, кто сидит сзади, обнимает си-
дящего перед ним партнера и, та-
ким образом, создает обрамление

обоих лиц.
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Носок 
направлен 

вперед

Спина 
прямая

Локоть 
на колене

КолКолКоКо ениении 
вроврор зьзьзь

КолКолК лениении 
вмевмееестестестее

№ 195

ХОРОШАЯ
ЖЕНА

Какая женщина не мечтает 
о  «сильном плече»? В  этой позе 
она прильнула к  плечу своего
партнера. Она может опереться
на плечо кистями, руками или го-
ловой. Попробуйте серьезные вы-
ражения лиц, а также улыбки с от-
крытым и  закрытым ртом. Кроме
того, в  зависимости от замысла, 
направления взглядов можно из-

менять. Экспериментируйте!
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Носок 
направлен 

вперед

Голова лежит 
на руке

№ 196

МОЖНО
И ПРИЛЕЧЬ

Пара парочке рознь. В  этом ва-
рианте царит очень интимная ат-
мосфера, которую также можно
было бы реализовать и  как позу
мамы с  дочкой. Поэтому не огра-
ничивайте себя изображениями,
которые вы видите здесь, а  поду-
майте о  том, как настроить и  ис-
пользовать позу в зависимости от 
конкретной пары. Здесь сидящий
должен слегка приподнять рукой
голову лежащего. На фото хорошо 

видно, как «работает» эта рука.
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Возможны 
различные положения 

головы

Ноги согнуты

№ 197

СПИНА 
К СПИНЕ

Для влюбленной пары начните
с  простой по ситуации позы. По-
казанная здесь поза подходит как
для влюбленных, так и для других
пар  — двух подруг,  отца с  сыном 
и  т. п. Пусть сначала оба партне-
ра располагаются симметрично,
а  потом нарушайте симметрию
различными способами. Боковая
опора на партнера головой или
руками — очень женственная по-
зиция, и поэтому ее должны при-

нимать только женщины.

Носочки 
направлены 

вперед

Колени 
«смотрят» вверх
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Носочки 
направлены 

в сторону

Носки 
направлены 

в сторону

Кисть
 перед ногой

Ноги согнуты

Спина 
прямая

№ 198

КРЕСТ-
НАКРЕСТ

Когда пара сидит крест-накрест,
поза получается очень красивой. 
Она уравновешена и  оставляет
моделям много свободного про-
странства для рук и ног. Женщина,
как правило, должна сидеть бли-
же к  камере, так как плавные из-
гибы тела обычно более интерес-
ны. Но, конечно, в  зависимости
от замысла позу можно обыграть 
по-разному. Убедитесь, что поло-
жения ног и рук моделей выглядят 
схоже, тогда получится красивая 
симметрия и, следовательно, рав-

новесие в нижней части кадра.

Колени «смотрят» 
вверх
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Ноги 
расставлены Нога 

выпрямлена

Спина
 прямая

Предотвращайте 
эффект двойного 

подбородка

№ 199

КРУТОЕ 
ПЛЕЧО

В этой позе внимание зрителя рас-
пределяется между партнерами
неравномерно. А когда модель,
позирующая спиной к  камере,
поворачивает лицо к  другой мо-
дели, то внимание переключается
на обоих. Попробуйте так, а затем
поменяйте партнеров местами.
Если вы хотите уменьшить раз-
ницу в  росте, то используйте для
этого различающуюся постановку 
ног. Более высокий партнер рас-
ставляет ноги настолько широко,
насколько требуется для достиже-

ния нужной высоты.

Носки 
направлены 

вперед

Бедро 
выставлено
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Плечи 
опущены

Спина 
прямая

Ступня 
на носочке

№ 200

ДО ПОЦЕЛУЯ

Очень чувственная поза, которая
прекрасно подходит как для съе-
мок во весь рост, так и  для пор-
третной съемки. Следите за тем, 
чтобы женщина не перекрывала
линию подбородка партнера и об-
хватывала его не слишком крепко.
Ее кисти можно расположить на
его затылке. Настроение кадра
определяется выражением лиц 
партнеров. Например, закрытые
глаза, создают ощущение покоя 
и  безопасности. Улыбающаяся
пара выглядит просто счастливой. 
Эта поза, как и Поза № 202, может
использоваться также и для более

пышных моделей.
Носочек 

направлен 
вперед

Спина вытянута 
и прогнута 
в пояснице

Высоту плеч 
можно 

изменять 



РОМАНТИ-
ЧЕСКАЯ СВЯЗЬ

В чем отличие фотографии
пары, например, от биз-
нес-снимка двух персон?
В  типе контакта! Коллеги по
работе никогда не будут так 
браться за руки или сопри-
касаться головами. Во всех
вариантах на этой странице
устанавливается телесная 
или визуальная романтиче-
ская связь. Контакт создает-
ся головой, руками, кистями,
поцелуями или взглядами. На
следующих страницах мы бо-
лее подробно рассмотрим эти

моменты.

КЛЮ
ЧЕВОЙ УРОК
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Голова 
наклонена 
в сторону 
камеры

Плечи 
опущены

Спина 
прямая

Ноги 
скрещены

Носки 
направлены 

вперед

№ 201

ЗА СПИНОЙ 
КРАСОТЫ

Контакт руками, вероятно, са-
мый понятный. Дружеская связь
сопровождается простым руко-
пожатием, но когда пара так дер-
жится за руки, поза приобретает
достаточную интимность. При
этом не имеет значения, как сто-
ят партнеры: рядом, лицом друг

к другу или друг за другом.
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Голова 
наклонена 
в сторону 
камеры

Плечи 
опущены

Спина 
прямая

Носочки 
направлены 

вперед

Ладони обхватывают 
кисти партнера

№ 202

ЗА СПИНОЙ
КРАСОТЫ II

Тот, кто должен быть в  центре
внимания, стоит впереди. Ком-
бинируйте различные варианты
контакта: голова к  голове, поце-
луй, обнимание... Попробуйте. Вы
должны так поставить сцену, что-
бы получилась как можно более
интимная атмосфера. Поскольку,
в  этой позе живот и  ноги не осо-
бенно заметны, она подходит

и для более пышных моделей.
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Спина 
прямая

Голова 
к голове

№ 203

РОМАНТИЧНО

Еще один способ, с  помощью ко-
торого можно передать тесную
связь,  — это касание головой.
Партнерам наверняка захочется
смотреть друг другу в глаза, но на 
слишком близком расстоянии это,
скорее всего, будет очень неудоб-
но и утомительно. В таких ситуаци-
ях им предлагается закрыть глаза.
Это создаст еще более романтиче-
ское настроение. Кроме лба и губ,
партнеры могут целовать нос или
просто сделать намек на поцелуй. Носочки 

направлены 
вперед
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Тела прижаты 
друг к другу

Корпус отклонен 
назад

Корпус наклонен 
вперед

№ 204

В ОБЪЯТИЯХ

Пара, тепло обнимающая друг
друга, устанавливает очень тес-
ную связь. Такие объятия под-
ходит также для друзей, членов
семьи и не носят слишком интим-
ный характер. Вам просто нужно
найти способ связать двух людей
руками. Либо предоставить это их

природному инстинкту.

Носочки 
направлены 

вперед
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Расстояние между ступнями 
регулирует рост

Локоть 
отведен назад

Спина 
прямая

Плечи 
опущены

№ 205

ЗА СПИНОЙ 
ЗВЕРЯ

За каждым мужчиной стоит силь-
ная женщина. Поза будет не очень 
удачной, когда мужчина настоль-
ко рослый, что полностью засло-
нит женщину (просто мысленно
поверните позу на 90°). Если такое
случится с вашими моделями, убе-
дитесь, что у  меньшей модели не 
согнуты ни спина, ни ноги. Более
крупная модель должна шире рас-
ставить ноги и  тем самым умень-
шить свою высоту. Тогда пара бу-
дет выглядеть лучше, по крайней

мере соразмерно.
Носочки 

направлены 
вперед
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Фэшн
Две модели, два наряда, и все самое важное должно быть 
на виду. Парные позы позволяют эффектно демонстрировать 
одежду и аксессуары в огромном разнообразии стилей — 
крутых и агрессивных, естественных и эмоциональных, 
игривых и даже дурашливых.
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Нога согнута

Спина 
прямая

№ 206

ПАССИВНЫЙ 
И АКТИВНЫЙ

Один сидит, другой стоит. По-
скольку свобода движений си-
дящего партнера ограниченна,
разнообразие вариантов позы 
должен обеспечивать стоящий
партнер. Основная задача  — по-
добрать варианты, в  которых на-
ряды хорошо видны и  поданы
выразительно. Сидящий партнер,
здесь мужчина, может изменять 
позу, варьируя только направле-
ние взгляда, положения рук и ног.

НосНосНосНосочкочкочкочки и ии и
напнапнапнапан равравравравр ленленленлене ы ы ы ы

впевпевпевпередредредред

Локоть «смотрит» 
в сторону

Бедро 
выставлено
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БедБе ро 
вывывыывывысвывыыыывывывыыыывыывывыыввыы тавлено

Верхняя часть тела 
наклонена вперед

Колено «смотрит» 
в сторону

№ 207

ВЫСОКИЙ
И НИЗКИЙ

Поза, которая хорошо подходит 
для пар со значительно различа-
ющимся ростом. Как и в предыду-
щей Позе № 206, стоящий партнер
здесь берет на себя львиную долю 
управления позой. Основное изо-
бражение и  вариант 3 иллюстри-
руют возникновение напряжения
в  сцене, когда партнеры смотрят
в  отличающихся направлениях.
Используйте этот прием и  в  дру-
гих позах для создания более

энергичных изображений.

НосНосНосоННосо ки киии
напаппправравравленленленленыы ы ы 

впевпевпевпередредредреде

Спина выттянуянута та 
и прогнута 
в пояснице
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НогНогНоггНога а 
выппрярямряммрямленл ннаа

Колено 
«смотрит» 
в сторону

Плечи
опущены

Ноги
расставлены

№ 208

ТАНЕЦ

Эта поза позволяет отлично про-
демонстрировать джинсы или
юбку/платье с большим разрезом.
Подтянутая на себя нога, визу-
ально увеличивает длину обеих
ног. Возникающие при этом углы,
оживляют изображение и  прида-

ют позе энергичности.

НосНосНосочкочкочки и
напнапапнапаправравравраввленленленлене ы ыы ы 

пвпевпевпеввп редредредредредд



СЕКСУАЛЬ-
НОСТЬ 

ПРОДАЕТ

Внимательно посмотрите фэшн- 
фотографии, рекламирующие
наряды, по телевизору, в  Ин-
тернете или на рекламных пла-
катах. Вы заметите, что именно
в  этой области представлено
много поз, которые на самом
деле можно было бы отнести
к категориям сексуальные и ню.
Что бы там ни было, причина
этого очень проста: «сексуаль-

ность продает».

КЛЮ
ЧЕВОЙ УРОК
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Ноги 
скрещены

Спина 
прямая

№ 209

СМЕЩЕННЫЕ
СТОЙКИ

Идеальный случай, когда модели
занимают равные части кадра. 
Если оба стоят фронтально к  ка-
мере и, следовательно, мужчина
занимает больше места благодаря
большим размерам тела, то по-
пробуйте следующее. Поставьте
фронтально к камере только одну
модель, а другую попросите стать 
немного боком. Так вы компен-
сируете «лишнее» место в  кадре 
и  получите сбалансированное

изображение.

НосНосНосски ки ки ки
напнаправраврававленленлене ы ы ы ы

впевпевпевпередредредредр
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Ноги 
расставлены

Спина 
прямая

ЛокЛокти отведены
назад

Стопа 
на носочке

№ 210

ТВОЙ ПОКАЗ

Если требуется сосредоточить
внимание зрителя преимуще-
ственно на наряде лишь одной
модели, то только она располага-
ется фронтально к  камере. Вспо-
могательная модель поворачи-
вается к  камере боком, чтобы ее
наряд привлекал меньшую долю 
внимания. Это справедливо лишь
тогда, когда одежда женщины не
содержит сильно акцентирующих
элементов типа глубокого деколь-
те на спине или длинного боково-
го разреза. В  противном случае,
получится с  точностью до наобо-
рот — внимание переключится на

модель, стоящую боком.

НосНосНосННосНосски ки ки ии
напнапнапнапнаправравравраравр ленленленелелены ы ы

впевпевпеп редредредредредрер
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Локоть отведен
назад

Нога согнута  
в колене

Плечи 
опущеныщ

№ 211

ДРУГ
ЗА ДРУГОМ

Есть еще один прием, позволяю-
щий сильнее подчеркнуть наряд
одной из моделей, это поставить
их друг за другом. Если передняя
модель установит визуальный
контакт со зрителем, то его внима-
ние сосредоточится на этой моде-
ли и ее одежде. Эффект усилится, 
когда модель, стоящая сзади, на-
правит взгляд на наряд передней
модели. Если ни одна из моделей 
не смотрит в  направлении каме-
ры, то акцент распределяется на

оба наряда поровну.

НосНосНоН со ки ки 
напнапнапн раврававвленленлелелены ыыы

впевпевпепередредредредеде
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Ноги
расставлены

НоНогоггаа согнута

Плечи
опущены

Голова 
прислонена

№ 212

СПИНА 
К СПИНЕ

Чтобы сильнее подчеркнуть оде-
жду в  такой фэшн-позе, следует
прибегнуть к  маленьким хитро-
стям. Пусть модели немного по-
вернутся к  камере и  припадут
друг к другу плечом. Если их ближ-
ние к  камере руки соединены, то 
подбирайте положения дальних
рук, направления взгляда и накло-
ны головы, например как в  вари-

анте 2.

НосНоски ки 
направравленлены ы 

впевпередред
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Ноги
расставлены

Высоту и повп орот т
плеч можно

изменять

№ 213

СО СТРАСТЬЮ

Когда модель «играет» с собствен-
ной одеждой, это определен-
но привлекает к  ней внимание. 
А если один из партнеров «разди-
рает» одежду другого, то это не-
двусмысленно привносит в  позу
напряжение и  страсть. В  зависи-
мости от того, как захвачена оде-
жда — только одним пальцем или
хищно сложенными всеми паль-
цами, характер позы изменяется
от слегка эротичного до чрезвы-

чайно страстного.

сНосНосНоски ик
напнапнн раврава ленлене ы ыыы

впевпевпеередреддр д

Бедро 
вывысвыы тавлено
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Ню
Мало одежды и много чувств. Пусть все идет 
своим чередом в сопровождении вашей камеры. 
Вы ведь хотите снять неподдельные эмоции. 
Для того чтобы не режиссировать позы наугад, 
используйте приведенные здесь позы и рекомендации.
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Кончики пальцев 
направлены назад

№ 214

ОСТАВЬ
ПРОСТРАНСТВО

Нелегко расслабиться и  выгля-
деть естественным, когда перед
вашим лицом кто-то возится с ка-
мерой. Особенно в позах и в мо-
менты, которые должны выгля-
деть чувственными и интимными,
вы должны соблюдать некоторую
дистанцию от своих моделей.
Поэтому отойдите от моделей
подальше и  увеличьте фокус-
ное расстояние зум-объектива
либо, если снимаете объектива-
ми с  фиксированным фокусным
расстоянием, используйте более
длиннофокусный объектив. Вы,
конечно, не станете невидимым, 
но оставите паре пространство, 
необходимое ей для ощущения

свободы и единения.

Носочки 
направлены 

вперед

Высоту плеч 
можно изменять
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Кончики пальцев 
направлены наружу

Руки вытянуты

Локоть 
«смотрит» назад

№ 215

ВЕРХОМ

Эта поза создает высокий уро-
вень сексуальности изначально.
Чтобы его повысить еще больше,
женщина должна вытянуть спину
и  прогнуться в  пояснице, чтобы
сильнее акцентировать округ-
лости ягодиц. Отталкивание от
партнера, как в  варианте 3, тоже
может создать дополнительный

накал в позе.

Бедро 
выставлено

Спина вытянута 
и прогнута 
в пояснице

Возможна 
различная 

высота плеча
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Расстояние 
между ступнями 
регулирует рост

Спина 
прямая

Плечи 
опущены

№ 216

КОГТИ
ТИГРИЦЫ

Углы могут создаваться даже паль-
цами, что желательно в этой позе.
Обратите внимание также на отно-
сительное расположение кистей
«тигрицы» и  образованный ими

угол. Всегда избегайте царапин!

Носочки 
направлены 

вперед
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Локоть 
отведен назад

Плечи 
опущены

Руки 
напряжены

№ 217

НА ЗАКОРКАХ

«А сейчас один из вас посадит дру-
гого на закорки!» Такое указание,
вероятно, вызовет удивление мо-
делей. Но вы продолжайте, пото-
му что такие позы могут излучать 
много жизненной энергии и задо-
ра. Если ваша пара готова попро-
бовать что-нибудь сумасбродное, 
это значительно оживит вашу
съемку, расширит опыт и  изба-
вит от засилия стандартных поз. 
Заставьте свою пару засмеяться,
объявив, что они сейчас поменя-
ются позициями. И тут же нажмите 

на спуск!

Носки 
направлены 

вперед
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Возможны 
различные 

положения плеч

Спина 
прямая

№ 218

ПОКАЖИ СПИНУ

Красивая спина тоже радует глаз.
При этом не важно, речь идет 
о  женской или мужской спине. 
Обратите внимание на осанку ва-
ших моделей, они должны стоять

прямо!

Носки 
направлены 

вперед
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Нога согнута 
в колене

Тела расположены 
очень близко 
друг к другу

№ 219

ИНТИМНОСТЬ

Создайте особенно интимную
атмосферу, расположив модели
очень близко друг к  другу. Они
должны поочередно смотреть
в камеру. На этой странице вы ви-
дите четыре варианта позы. Моде-
ли сфокусированы друг на друге 
(основное изображение). Женщи-
на смотрит в  камеру (вариант 1).
Мужчина смотрит в камеру (вари-
ант 2). Каждый занят своим делом

(вариант 3).

Бедро 
выставлено

Носочек 
направлен 

вперед

Спина вытянута 
и прогнута 
в пояснице
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Кисти 
соединены

Лицо и декольте открыты

Ближняя нога 
выставлена

№ 220

ДРУГ
НАД ДРУГОМ

Тот, кто расположен сверху, не
должен закрывать собой лицо и/
или линию подбородка того, кто
внизу. Кисти не должны сильно
сжимать партнера. Но ничто не
мешает уверенному обхвату запя-
стья, хотя вам лучше поэкспери-
ментировать, чтобы найти самый

подходящий вариант.
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Спорт
Пара занимается спортом либо синхронно, либо 
помогая друг другу выполнять упражнения. 
Позы должны быть эстетичными. И конечно же, 
вы и здесь не должны пренебрегать нарядами.
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СИНХРОННО

Поставьте спортивный дуэт друг 
за другом со смещением. Речь не 
идет о специальной позе, а скорее 
о  визуальной привлекательности
положений партнеров. Йога, раз-
минка или фитнес  — такое сме-
щенное расположение позволяет
самым удачным образом предста-
вить упражнения дуэтом в практи-

чески любом виде спорта.

НосНосНоссочкчкочо ии и
напнапнапправравравленленленны ы 

впевпевпевпередредредред

ЛокЛокотьоть «с «смотмотритрити » » »
в св сторторо онуонуну
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Нососсочкочкочки и и
напнапнапррравленене ы ы

впеп ред

Спина 
к спине

№ 222

СПИНА К СПИНЕ

Еще один способ сделать привле-
кательный спортивный снимок
партнеров  — поставить их спина
к спине при выполнении подхо-
дящего упражнения. Определи-
тесь, хотите ли вы построить позу 
симметрично или асимметрично,
а также уделите внимание таким
деталям, как направления носков

и взглядов.
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ТелТелелло о о
выпвыпв рямрямямленленленооо

Коннчикчикчики пи пи пальальальцевцевцев 
напнапн равававленл ы вперпередедедед

ЛокЛокотьт  
«см«см« отротрит» 

ввеввеверхрхрх

№ 223

ВЕСЕЛЬЧАКИ

Кто здесь тяжелее? Продемон-
стрируйте это, например, на «жи-
вых весах». Нижняя часть спины
того, кто несет основную нагруз-
ку, должна быть напряжена. Тут
мужчина не обязательно должен 
быть более тяжелым. Пусть пара
веселится на фотосессии, создает
забавные сюжеты, а вы ловите эти

моменты.
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ТелТело о
выпвыпрямрямленленоо

КонКонКонКончикичики пальцев 
направлены вперед

№ 224

ТЫ СЛЕВА,
Я СПРАВА

Помимо поз «СИНХРОННО»
и  «СПИНА К  СПИНЕ» есть еще 
один способ показать выполне-
ние упражнения дуэтом. Сначала
расположите в  нужную позицию
одного участника, затем, перед
ним или за ним,  — зеркально  — 
другую модель. Как видите, это
очень хорошо подходит для раз-
личных упражнений. Важно отме-
тить, что всегда надо подбирать 
точку пересечения тел моделей. 
Например, при отжиманиях точ-
ка пересечения расположена на
ягодицах, при накачивании прес-
са  — на коленях. От упражнения
к  упражнению положение этой 

точки может изменяться.
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ЛокЛЛ отьотьотьо  
«смотртрит»и » 

впеереддЛокЛококЛ отьоть 
«см«смс отротротрит» 
на нан камкамкамеруррр

№ 225

ВДОХНОВИТЕЛЬ

Пусть один партнер помогает дру-
гому или вдохновляет его. Опять
же здесь речь идет не о  конкрет-
ной позе, а о подходе к постанов-
ке спортивного дуэта, независимо
от того, каким видом спорта за-
нимаются модели. В  таких позах
подбирайте уместное выражение
лица. Если вы хотите подчеркнуть
интенсивность упражнения, вы-
берите сосредоточенное выраже-
ние лица. Если в  приоритете удо-
вольствие от занятий, то выберите

улыбку.

КолКолКоленоеноноено «с «с«смотмотмотмотритритритрит» » »
ввеввеввверхрхрх
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НоНогогаа са согногногнутаутаа 
вв кв квв олеолеоо не не н подп  

пряпряпрямыммыммы  уг угу ломлом

Спина 
пряпрямаям

Колено 
подтяня уто

№ 226

АСИНХРОННАЯ
ТРЕНИРОВКА

У нас уже было несколько син-
хронных упражнений, но син-
хронность вообще-то не всегда
необязательна. Попробуйте снять
асинхронную тренировку. Вам
придется больше поработать над
композицией и  постановкой мо-
делей, но при этом вы получите
больше свободы и  возможностей
«для маневра». Как и при синхрон-
ной тренировке, полезно позици-
онировать модели со смещением
и найти упражнения, которые гар-

монируют друг с другом.

НосНосНоН очкчочки и
напнаправаравленлены ыы 

впевпевпевпередредредред



ПО СИСТЕМЕ

Как вы уже заметили, главная
цель спортивных сюжетов
в этой главе не разнообразие
поз, а  методы, которые по-
зволяют получать эстетичные
снимки упражнений, выпол-
няемых дуэтом. Эти методы
включают позиционирование
партнеров друг за другом со 
смещением, спиной к  спи-
не, крест-накрест и  взаим-
ную помощь на тренировке.
Вспомните о  разбиении на
категории, и  систематически
отработайте все возможности 
в  каждом виде спорта, в  ка-
ждой позе, в каждом варианте.

КЛЮ
ЧЕВОЙ УРОК





БЕРЕМЕННОСТЬ

Одна | Пара
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Одна
Беременность — это особенная пора и заслуживает того, 
чтобы быть запечатленной на фотографиях. Поставьте 
перед собой цель снять эстетичные и естественные кадры, 
лучше всего на сроках от 8 до 4 недель до родов.
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Колени 
«смотрят» 

вперед

Локоть 
«смотрит» 

вперед

Кисть под 
животом

Голова слегка 
наклонена

Спина 
прямая

№ 227

ЦВЕТОК

Живот вашей модели всегда дол-
жен быть прикрыт одеждой, поэ-
тому она не должна обнажаться.
Расположите вашу модель так,
чтобы живот был хорошо заметен.
Выберите самую удачную, на ваш
взгляд, позицию. Здесь важно по-
ложение ног. Следите за тем, что-
бы не возникали неприглядные
сжатия и  утолщения, когда она
сидит, поджав ноги под себя, или
просто прижимает голени к  бе-
драм. Хорошим выбором может
быть позиция с небольшим пово-
ротом на камеру, как в варианте 1.
Любые дефекты модель может 

прикрыть руками.
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Колени «смотрят» 
в сторону Руки обрамляют 

живот

Спина 
прямая

Голова слегка 
наклонена

№ 228

БУДДА

Эта невинная и одновременно ко-
кетливая поза особенно подходит
беременным женщинам, — от нее
уже «исходит» детская наивность
и шаловливость. Ваша модель мо-
жет усилить эффект, если поддер-
жит руками низ живота или будет

позировать боком к камере.
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Кончики пальцев 
направлены назад

Нога вытянута

Рука 
выпрямлена

Колено отведено 
в сторону

№ 229

ПОЛУЛЕЖА

Беременна и  сексуальна,  — одно 
не противоречит другому. При
съемке сбоку живот наиболее
заметен, но в  то же время виден 
и  красивый изгиб перехода от
ягодиц к  пояснице. Если модель
выставит ближнюю руку назад,
оставив достаточно свободного
пространства, то линия изгиба
будет выглядеть еще лучше. Избе-
гайте перекрытия этой линии лок-

тями или волосами.

Носочки 
направлены 

вперед
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Кисть под 
животом

Локоть 
«смотрит» 

вниз

Нога 
выпрямлена

Носочки 
направлены 

в сторону

Нога 
на носочке

Нога 
на носочке

№ 230

В ПРОФИЛЬ

Как и  в  Позе № 129, здесь живот 
будущей мамы заметен особен-
но хорошо, одновременно видна
и  красивая линия тела от ягодиц
к пояснице. Руки здесь выполняют
несколько функций. Кисть ближ-
ней руки под животом привлека-
ет к  нему внимание. Другая рука
лежит на теле ладонью вниз, соз-
давая чувствительный и ранимый
образ. Рука, отведенная за голову
(вариант 2), создает вид уверен-

ной в себе женщины.

Кончики пальцев 
направлены вверх
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Стопы 
на носочках

Рука 
вытянута

Спина 
прямая

Кисть под 
животом

№ 231

В ПРОФИЛЬ II

Живот модели хорошо выделяет-
ся как в  стоячих, так и  в  сидячих
боковых позах. Важно то, что сза-
ди модели остается свободное
пространство, а  опорная рука 
вносит в позу геометрию и краси-
вый баланс. Чтобы поза выглядела 
более грациозно, стопы должны
располагаться друг за другом, луч-

ше всего на носочках.

Носочки 
направлены 

вперед



С ШАГОМ 45°

Когда вы, в  поиске красивых
кадров живота беременной, об-
ходите вокруг модели или пово-
рачиваете ее, придерживайтесь
следующего правила: снимайте
через каждые 45° обхода (или
поворота модели). Так вы смо-
жете уловить самый удачный
для показа живота и его округ-
лости ракурс. Следует учиты-
вать также и важную роль одея-
ния модели. Так, например при 
фронтальной съемке модели
в  одежде с  черным верхом, 
животик может просто «исчез-
нуть». Для таких случаев лучше
всего подойдет наряд, который 
закрывает живот лишь частич-
но, например короткий топ или,
как здесь, платье в стиле ампир.

КЛЮ
ЧЕВОЙ УРОК
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Ноги 
выпрямлены

Стопа
 на носочке

Нога согнута 
в колене

Локоть 
отведен назад

Кисть 
под животом

№ 232

ЧУВСТВУЙ СЕБЯ 
СЕКСУАЛЬНОЙ

Не все женщины чувствуют свою
сексуальность, когда они бере-
менны. Меняется тело, меняется 
вся жизнь. Поддержите свою мо-
дель, помогите ей чувствовать
себя привлекательной в  этом
положении. Говорите ей много
комплиментов и убеждайте в пра-
вильности своих слов. Даже если
это не всегда соответствует исти-
не, мотивируйте ее, создавайте
основу для привлекательных поз.
Принуждение здесь не работает.

Носочки 
направлены 

вперед

Свободное 
пространство
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Руки обхватывают 
живот

Плечи 
опущены

Кончики 
пальцев 

соединены

№ 233

СТРОГО 
ФРОНТАЛЬНО

Поговорите с  вашей моделью
и узнайте где «прячутся» ее физи-
ческие несовершенства. И  затем 
работайте так, чтобы их скрыть. 
Если модель жалуется на растяж-
ки, слишком полные руки или 
другие проблемные зоны, учиты-
вайте это при постановке позы.
В  показанной здесь позе акцент
приходится только на живот. Од-
новременно модель прикрывает

руками растяжки на нем.

Носочки 
направлены 

вперед
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Нога согнута 
в колене

Локоть 
«смотрит» 

вниз

Кисти одна 
на другой

Нога 
на носочке

№ 234

НЕЖНАЯ

Вы, конечно, помните — обращен-
ные к себе раскрытые ладони мо-
дели создают нежный, ранимый
и женственный образ. Это работа-
ет и когда ладони касаются живо-
та, и когда располагаются на груди 
или на лице. Обычно в такой позе
ваша модель должна позировать
под углом 45° или 90° к камере. Так
можно лучше подчеркнуть живот.
Однако не забывайте о  правиле

съемки с шагом 45°.

Носочки 
направлены 

вперед
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Пара
К беременности всегда причастны двое, поэтому 
будет вполне естественным включить в фотосессию 
будущего папу. Здесь рассмотрены различные приемы 
съемки радости ожидания, гордости или роли защитника. 



291
БЕРЕМ

ЕН
Н

О
С

ТЬ | П
А

РА

НогНоги 
выпвыпрямрямленленыыыы

КисКисти одна
на н другой

Рука согнута 
в локтк е

Головы касаются 
друг друга

№ 235

КИСТИ
НА ЖИВОТЕ

Вполне естественно, что будущие
родители хотят прикоснуться
к  животу беременной. Это очень
эффективно привлекает к  нему 
внимание на снимках и  в  то же 
время обеспечивает естествен-
ную осанку и  место для рук. Все
кисти в одном месте или в разных
положениях  — попробуйте все

возможности.

НосНосНосочкочкочки и 
напнапаа равравленлены ы

впевпеп редред
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КонКончикчики пи пальцев 
соесоединдиненыены

НосНосок о наппа равравленлен 
впевпередред

Голловы 
каск аются 

друуг друга

№ 236

НЕТ ДВОЙНОМУ 
ПОДБОРОДКУ

Никто не хочет видеть себя на
фотографии с  двойным подбо-
родком даже на заключительной
стадии беременности. Когда буду-
щая мама смотрит на свой живот,
следите за тем, чтобы она не за-
прокидывала голову назад. С  од-
ной стороны, это может выглядеть
неестественно, с другой стороны,
влечет за собой появление двой-
ного подбородка. Если все же это
не сработает, то попросите мо-
дель смотреть не прямо на живот,
а на некоторую точку рядом с ним,
а вы подберите удачную позицию

ее головы.

НосНосочеочек к 
напнаправравленлен 
в св стортороону
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КисКисти ти
обращеащены ыы ны
к объеъектииити----
ву ребеброромммм

Модели 
касаютю ся 

животами

№ 237

ФРОНТАЛЬНО
ДРУГ К ДРУГУ

Даже, когда оба стоят фронталь-
но друг к  другу, акцент должен
оставаться на животе беремен-
ной. Позу лучше снимать с  высо-
ты бедра, чтобы живот был виден
в  профиль в  центре кадра. Пока-
зать теплые отношения между
ними можно разными способами:
от касания головами и  соедине-

ния рук до ласкового поцелуя.

НосННН ки
напнапннаправравравленленленыы ы

ввпеередредредреде

Подбородок 
поднят
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Кисти 
одна 

на н другойй

№ 238

МИМОХОДОМ

Прекрасная поза для фокусирова-
ния внимания на будущей маме.
Обе модели могут изменять не
только выражение лица, но и  по-
ложение головы. Взгляды могут
быть устремленными друг на дру-
га, направленными в сторону или
на камеру, — головы — касающи-
мися друг друга или разделенны-
ми. Кисть, поддерживающая жи-
вот, подчеркивает его округлость. 

НосНосНоски кики
напнапна раврава ленленны ы ы

впевпеередреддд

Возможны
различные 
положения 

головы
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РАДальняя нога 
согнута в кок ленл е

Опора 
на рукрукру у

№ 239

ЛЕЖА

В этой позе колени мужчины 
должны поддерживать спину жен-
щины. Женщине следует припод-
нять согнутую в  колене дальнюю
ногу. Поскольку оба партнера
в  этой позе ограничены в  движе-
ниях, вы можете подыскивать ва-
рианты, перемещаясь и  изменяя

ракурс.

НосНосНосНосок ок ок о
нанаправра ленленен 

впевпереред

Носочек
направлен 

вперед
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Кисти 
прикрывают

бедра

Волосы 
на дальней стороне

СтоСтопы п на носкахка

№ 240

ПРЕКЛОНЕННЫЙ

Создайте красивую позицию у жи-
вота будущей мамы. Он может об-
нять ее бедра, коснуться живота,
соединить кисти с ее кистями, по-
слушать животик. Выражение лица
можно изменять. Не снимайте 
сверху, а  опуститесь пониже и  на-
ходите удачные детали сцены. При-
меры вы видите на этой странице.

ННосочки
напапа равравленлены 

впевп редред
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Кисти создают
форму сердца

№ 241

«СЕРДЦА ТРЕХ»

Когда вы подбираете положе-
ния рук и  кистей, старайтесь не
вносить в  сцену слишком много
будоражащей динамики. Избе-
гайте переплетения пальцев. По 
возможности располагайте кисти 
друг на друге либо пусть они каса-

ются кончиками пальцев.

НосНоски ки 
напнаправленены 

впеевп редедред

Локоть 
отведен 

в сторону
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Мама/Папа с младенцем | 
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Мама/папа 
с младенцем
Когда в кадре появляется младенец, начинайте 
импровизировать. В отличие от своих родителей 
он не умеет позировать. Поэтому сосредоточьтесь 
на взаимодействии родителя с младенцем.
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Голова лежитт 
на руке

Спина 
прямая

№ 242

НАВЕРНЯКА

Поскольку наивысшим прио-
ритетом является безопасность
младенца, первые позы следует
принимать сидя. Мама или папа
должны держать его, соединив ки-
сти. Сначала родитель садится на
место, а  потом осторожно берет
малыша на руки. Небольшие пере-
становки рук могут быть сделаны
моделью не отпуская младенца.
Более значительные перестанов-
ки требуют помощи третьего, до-
веренного лица, которое возьмет,
а  потом вернет малыша обратно

на руки модели.

НосНосНоссочеочеочеочек к к к 
напправравленлен 

вперед
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СтоСтопыпы 
скркрс ещеещеныны

ПодПоддердержкажка 
за за поппопуу

ГолГолловаова 
на ана опоопорере

СтоСтопа па 
на на носносочкочкч ее

№ 243

ГОЛОВА
К ГОЛОВЕ

Часто возникают ситуации, ког-
да модели нужно посмотреть на
близко расположенную голову
младенца либо опустить свою го-
лову, чтобы посмотреть на него.
При этом обычно появляется эф-
фект двойного подбородка. По-
этому, режиссируя позу, следите
за подбородком модели. Модель
может избежать эффекта, припод-
няв немного подбородок. Слиш-
ком сильно задранный подборо-

док выглядит несуразно.
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НогНогНогНогиии и 
скрскрскрскрещеещеещщ ныны

Младенец
повповпп еернут ут боком

№ 244

ВСЕГДА 
ВЫИГРЫШНАЯ 

ПОЗА

Младенцы спят либо бодрствуют,
это всегда нужно учитывать при 
фотосьемке. Вряд ли вы захотите
снимать орущего ребенка и  его
обеспокоенных родителей. Здесь
вы видите позу, которая в равной 
степени подходит для съемки спя-
щего и  бодрствующего малыша. 
Тут важно, чтобы голова ребенка 
лежала в  правильном направ-
лении или, когда он не спит, его 
взгляд был виден со стороны ка-

меры.

ЛокЛокЛокЛокти тити отведедед ны ыныы
в ссв св сторторторороноо
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НогН и согнутыы

НосНосочко и 
напнаправравленлены ы

в св торону

№ 245

В ФОКУСЕ

Эта поза не сильно отличается от
предыдущей Позы № 244. В  дан-
ном случае внимание целиком 
фокусируется на младенце, т. к.
здесь он также расположен фрон-
тально к  камере. Родители или 
один из них, находятся за малы-
шом. Фокусируйтесь на младенца
и  снимайте с  широко раскрытой
диафрагмой, но не настолько, что-
бы родитель превратился в  раз-
мытое цветовое пятно. Пробуйте
различные варианты расположе-

ния мамы/папы.

РукРука а
выпвыпрямрямленленаа

КонКончикчики пи палььцевцев 
напнаправравленлены ы 

в св сторторонуону 
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ЕМКисти поддерживают 
голго ову

РукРуки пи ппи плотлотлол но 
сжасжатытытыты

№ 246

НА РУКАХ 
У ПАПЫ

Снимайте не только мать, но
и отца. Когда сильный папа держит
маленького и  нежного младенца, 
поза получается красивой и как 
будто говорящей: «В этих руках ты 
в безопасности!» Угол рук должен
быть чуть меньше 90°, иначе поза
будет выглядеть неуместно энер-
гичной. Здесь важна естественная
эмоциональная связь. Пробуйте
снимать с укороченной дистанции
(сравните варианты 1 и 2). Следи-
те за тем, чтобы у папы не появил-
ся двойной подбородок, когда он 

склоняется к своему младенцу.

НосНосН ки 
напнапн равраввленлее ы ы

впевпевпеередредред
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ПодПоддердерее жкажка 
за за плеплечикчики о о 
болбольшиьшим м 
пальцеьцемм

ПодПодПП дере жка 
плеплечомчом 

и пи предредплеплечьечьемм

НожНожки ки к остостостставлвла еныеныены 
висвисвв сетьеть

№ 247

НАДЕЖНАЯ
ПОДДЕРЖКА

Предупреждение: папа должен
уметь обращаться со своим ре-
бенком и  держать его на руках
уверенно! В  этой позе необходи-
мо придерживать грудь младенца,
чтобы он не заваливался набок.
В  общении с  младенцами и  ма-
ленькими детьми вы всегда долж-
ны быть готовы к их непредсказуе-
мым действиям. Руки, согнутые на
небольшой угол, дополнительно
стабилизируют положение ма-
лыша. Когда ваши модели займут
свою позицию, не передвигайте
их, а  сами обходите модели в  по-

исках удачного ракурса. 

НосНосНоски ки кии
напна равленлены 

впееред
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Носки 
напправравленлены вы вперредд

РукРукуу и и ии
согсого нутнутыы

ЖивЖивЖ отот
втявтянутнут

№ 248

ВЫСОКО
ЛЕТАЮ

Ребенок проснулся, но как разбу-
дить улыбку на его лицe? Отлич-
ный способ  — пару раз поднять 
малыша вверх! Не бросать!! Мама
или папа могут так поднимать
младенца как сидя, так и  стоя.
Используйте этот прием для че-
редования поз на протяжении
фотосессии. Его можно применять
снова и снова независимо от того,

сидят ваши модели или стоят.
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СпиСпина на 
пряпряп маямая

МалМа ыш удеудержир ваеав тся 
как моожно вывышеш

КисКисть подддподдердерживживаетает 
голловувуу ребенб кака

№ 249

НА ПЛЕЧЕ

Эта поза подходит для любого 
состояния малыша  — спящего,
бодрствующего, плачущего, зева-
ющего и т. д. Следите за тем, чтобы
на шее и подбородке родителя не 
появились неприглядные складки
и  волосы не падали на лицо ре-
бенка. Чтобы привлечь внимание
ребенка, можно использовать его
любимую игрушку или что-то, из-
дающее звуки. Голос матери или
отца тоже очень хорошо помогает.
Расположите источник звука поза-

ди себя или близко к объективу.

НосНоски ки
напнапправрава ленленл ы ы

впепевпередред
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При необходимости 
стост пы п на а носках

ЛадЛадонион  
расположеож ны

на затылке

ГолГоловаа сл слегке а 
повповернернутаута  
к кк камеамерере

Коррпус 
нака лонл ен

впереде

№ 250

ЗАЩИЩЕННЫЙ

Голову младенца всегда нужно
поддерживать. Это правило по-
зволяет создавать красивые позы. 
Мама/папа держит младенца,
удерживая его голову своими ла-
донями. Родитель немного изме-
няет степень сгибания рук, чтобы
найти более комфортное положе-
ние для младенца и  идеальный 

угол для позы.
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СтоСтопы пы
на на носносо кахкахках

КорКоро пуспус от откинкинут ут 
наззадад

Стоопыпы ы 
скрррещеещещенынынын

№ 251

ВВЕРХ И ВНИЗ

Мама или папа осторожно берут
ребенка на руки. Пальцы рук не 
должны были слишком широко
расставлены, иначе в  кадре воз-
никнет ненужное напряжение 
и  беспокойство. Ребенка можно
поднимать на различную высоту, 
главное здесь — выражение лица
родителя. Закрытые глаза пере-
даются душевность и  защищен-

ность.

ЛокЛокотьоть «с«смотмотритрит» » 
внивнизз



ДВОЙНОЙ
ПОДБОРОДОК

Когда снимаете родителя
с ребенком, почти всегда воз-
никает опасность появления
двойного подбородка. Причи-
на проста — младенца держат
на руках так, что голова авто-
матически втягивается или
наклоняется, чтобы можно
было смотреть на него. Поста-
райтесь учесть этот факт с са-
мого начала и сообщите о нем
своим моделям. Все равно вам 
придется постоянно указы-

вать на него...

КЛЮ
ЧЕВОЙ УРОК
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Обновленная 
семья
Здесь то же самое, что и с одним родителем — младенец 
еще не может позировать, но, конечно, мама и папа могут. 
Присутствие обоих родителей в кадре предоставляет 
больше возможностей, но всегда должно быть ясно, 
кто держит ребенка.
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НоНосНосНо ки ки
напанапнанапнаправраврар ленленны ыы ы

впевпеевпепередредредр

МлаМлаМ денденец ец ц
на на а уроуроу вневне 

гругрудиди

ГолГоловыовы  
каскасаютаются ся 

друдруг дг другруггаааа

ДалДДДДД ьняняяя я ря ррукукака 
попподпопп дерерржжиживаеаетает 

млаам аддеденнцаца
заза а поппопууу

№ 252

МЕЖДУ
РОДИТЕЛЯМИ

Поставьте маму и папу лицом друг
к  другу, а  младенец пусть будет
между ними. Пробуйте различ-
ные варианты положений головы
обоих родителей. Внимание! Они
должны договориться заранее, кто
из них будет постоянно держать
малыша, а кто просто расположит 
руки рядом с ним, подстраховывая
его. Неприятных сюрпризов при
смене позиции или выходе из позы

быть не должно!
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НосНосНоски ки ки
напнаправравленлене ы ы

впевпередред

МлаМладенденец ец 
на а ближненем пм плечечее

НогН а согнутаута

ЖивЖивот оот 
втятянутутну

№ 253

«В ОЧЕРЕДИ»

Поза имеет множество различных
и  простых вариантов, она подхо-
дит не только для съемок с  мла-
денцами, но и с детьми постарше.
Если родители почти одинакового
роста, и «очередь» стоит не боком,
а фронтально к камере, то партне-
рам рекомендуется отклонить
головы в  разные стороны. Тогда 
лицо, стоящего сзади, не будет за-

горожено.
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НосНосНосочкчко и ии
напнапправраравленлены ы

впевпеевпееередред

КисК ти 
на бедрах

№ 254

«В ОЧЕРЕДИ II»

Поставьте родителей друг за дру-
гом. Папа стоит сзади и обнимает
маму, которая держит ребенка.
Родители могут смотреть на каме-
ру, повернуть головы друг к другу 
или заниматься своим младенцем.
Начинайте обход вокруг молодой 
семьи и  пробуйте различные ра-

курсы.



БЕЗОПАСНОСТЬ
ПРЕЖДЕ ВСЕГО

Важный момент в  процессе 
фотографирования младен-
цев и  маленьких детей  — их 
безопасность. Провода в  сту-
дии уложите так, чтобы никто
не споткнулся о  них или не
уронил осветители в  творче-
ском порыве. Наведите поря-
док и  минимизируйте риски,
насколько это возможно. Если
вы выбираете позы, в которых 
младенец находится на руках
одновременно обоих родите-
лей, то перед съемкой обяза-
тельно договоритесь, кто из
них будет держать младенца
на самом деле и  не выпустит
из рук до конца съемки. Не
кладите ребенка на высокий
стол или тумбу. Отвлечетесь
гораздо быстрее, чем вам ка-

жется. И тогда…

КЛЮ
ЧЕВОЙ УРОК
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Носки 
направлены 

вперед

НосНосочко и направлены 
в ссторт ону

№ 255

ТИХИЙ ЧАС

В этой позе отец ограничен в дви-
жениях, поскольку на руках у него
спящий младенец. В  связи с  этим 
он не в состоянии вносить разно-
образие в  позу. Эта функция воз-
лагается на маму. Обходите вокруг 
моделей, работайте с  экспозици-
ей и  перспективой, чтобы «пой-

мать» свой снимок.
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Младенец на одной 
высоте с родителями

№ 256

«ЦЕНТР 
ВСЕЛЕННОЙ»

Жизнь молодой семьи довольно
долго «обращается» вокруг мла-
денца, подчеркните это визуаль-
но. Эта милая поза фокусирует
внимание на малыше. Чтобы об-
ратить внимание на его толстые
щечки, родители могут целовать
своего младенца. Во избежание
некрасивых деформаций, им не 
следует слишком плотно присло-
няться к  ребенку. Чтобы во вре-
мя поцелуя носы не получились
сплющенными, родители должны
наклонить головы набок, в сторо-

ну камеры.
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НосНосНосочкочкочки ии
напнаправравленлены ы 

впевпеередедр

КолКоК ени 
«с«смсмм« отротро ят» 

внувнуув тртрьт

КолКоКолК ени 
отвотвведее ны 
в св ссторттт ону

№ 257

СТУПЕНЬКИ

Еще один вариант выстраивания
друг за другом, который ваглядит, 
как ступени лестницы. В  зависи-
мости от возраста малыша, его 
можно взять на руки, посадить на
колени или поставить перед со-
бой. Ориентируйтесь на возмож-
ности и  предпочтения малышей.
Нет такого «железного» правила,
что мама всегда должна сидеть
впереди. Вы можете и должны ва-

рьировать позиции.

ЛокЛокЛ ти ти отвотведеедены ны
в сторто ону
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Ребенок
Даже с подросшими детьми вам придется импровизировать. 
Рассчитывайте на капризы и отказы. Если же фотосессия 
удастся, и не в последнюю очередь вашими усилиями, 
то получите забавные и веселые снимки!
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Ножки 
оставлены 

висеть

Руки опираются 
на стул

№ 258

«В ЗАЛЕ 
ОЖИДАНИЯ»

Дети гораздо чаще взрослых ис-
пользуют всяческие опоры и  де-
лают это «от души»  — сдавлива-
ют так, что на коже появляются
складки, утолщения и  вмятины.
Должно быть, это соответствует их
ощущениям уюта. Будьте готовы 
также к неправильной постановке
пальцев на опорах и  у лица, как
показано на этих фотографиях.
Для детей это естественно, а  вам 
нужно запечатлеть эти моменты,
понимая, что вы снимаете ребен-
ка, а  не профессиональную мо-
дель. Снимайте непринужденные 
и  «несовершенные» позы и  до 
того, как начнете их корректиро-
вать  — если корректировка по-

требуется... 
Носочки 

направлены 
вперед
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Стопы 
подтянуты 

к спине

Ребенок повернут боком

№ 259

НАДО
ПОДУМАТЬ

Не обязательно снимать только
кадры с улыбкой или типа «скажи
сыр». Ловите также и  серьезные,
растерянные, скучающие и задум-
чивые выражения лица ребенка. 
Этого можно достичь, задавая, 
например, такие вопросы: «Кем ты
хочешь стать, когда вырастешь?»;
«Что ты любишь есть больше
всего?»; «Кто твой лучший друг?»
Впрочем, такой прием «срабаты-
вает» и при работе со взрослыми,
только нужно составить правиль-

но вопросы.
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Кисти 
в карманах 

штанов

Возможны 
различные 

направления 
взгляда

Стопы 
рядом

№ 260

ТАК, ТАК…

Маленькие дети обычно предпо-
читают внимать инструкциям от
собственных родителей, а  не от
чужого дяди-фотографа. Чтобы 
поставить ребенка в  нужное по-
ложение, прибегните к  помощи
его папы или мамы. Однако следи-
те за тем, чтобы не слишком много 
людей говорили одновременно,
а  также за тем, чтобы ребенок не 
получал инструкции из несколь-
ких направлений. Это может при-

вести к полному провалу.

Носочки 
направлены 

вперед



СЕ
М

ЬЯ
 | 

РЕ
БЕ

Н
О

К 
324

Руки в карманах 
штанов; поза 
не идеальна, 

но приемлема 
для ребенка

Ноги 
расставлены

Спина 
прямая

№ 261

В ЧЕМ ДЕЛО

Дети любят стоять, широко расста-
вив ноги. Это легкая поза, которая 
дает стабильность и  чувство уве-
ренности в  себе. Ребенок выгля-
дит расслабленно или даже круто.
Лучше не пытайтесь объяснять
ему, куда должны смотреть его
стопы или как поставить бедра. 
В  этой позе вас должны заботить
лишь положения его рук и кистей.

Носочки 
направлены 

вперед
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Кисти 
на бедрах

Ноги 
расставлены

№ 262

В ЧЕМ ДЕЛО II

Какие позы на самом деле подхо-
дят для детей? Ответ таков: все,
за исключением потенциально
похотливых или явно сексуаль-
ных. Так что спокойно попробуй-
те позы взрослых и смотрите, как
преобразует их ребенок в  соот-
ветствии со своим пониманием.
Он может придать таким позам

собственную динамику!

Носочки 
направлены 

вперед
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Возможны 
различные 

положения рук

№ 263

СПЛЯШЕМ!

Чтобы снять быстрые движения,
установите короткую выдержку 
и, при необходимости, выберите
в  настройках камеры увеличен-
ное значение светочувствитель-
ности (ISO). Снимки подвижных
детей могут быть впечатляющими
и  забавными, если вы и  ваша ка-
мера достаточно быстры. Поэтому 
очень важно нажимать на спуск
вовремя и  не упускать хорошие
моменты, опустив камеру или

уставившись в монитор.

Носочки 
направлены 

вперед
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Кисти на коленках 
или рядом с ними

Ноги сжаты

№ 264

ПЕРЕРЫВ

Есть очень простой способ объяс-
нить позу стеснительным детям,
это «зеркальное отражение». По-
кажите, что вы ожидаете от ребен-
ка. После останутся лишь малень-
кие неточности, которые вы легко
устраните. Такой прием подходит
и  для работы с  взрослыми моде-
лями. Как только ребенок встанет 
в  нужную позу, сразу отправляй-
тесь на поиски удачных ракурсов.

Носочки 
направлены 

вперед
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Ноги скрещены

Возможны 
различные 

положения рук

№ 265

ПЕРЕМЕНЧИВЫЙ

Дети непредсказуемы, и вы долж-
ны считаться с проявлением мно-
жества эмоций: смехом и  плачем, 
скучающими выражением лица
и  задумчивостью. Все «времена
года» в  один день. Пусть это вас
не пугает, спокойно продолжайте
работать, не ожидая идеальной

позы. Просто фотографируйте! 
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Ноги 
скрещены

Руки перемещены 
на одну сторонуНога вытянута

№ 266

НАДОЕЛО

Немногие дети долго выдержи-
вают позирование и  съемки. Для
естественных детских снимков вы
должны создать расслабленное
настроение и  знакомую довери-
тельную ему обстановку, в  ко-
торой малыши могут двигаться 
свободно. Таким образом, вы уве-
личиваете шанс запечатлеть есте-
ственные моменты, не раздражая
ребенка камерой у лица и беспо-
рядочными уговорами многочис-

ленных взрослых в помещении.



ПЛОХАЯ ИГРА

Дети часто преувеличивают
или переигрывают, копируя
позы. То, что у  взрослых смо-
трелось бы смешно или про-
сто неправильно, у маленьких
«хитрецов» выглядит мило
и забавно. Не сердитесь, если
поза выполнена некорректно,
позвольте ребенку поразить
вас своей интерпретацией. Не
забывайте во время восторга 
и громкого смеха нажимать на

спуск.

КЛЮ
ЧЕВОЙ УРОК
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У меня есть еще один совет. Веди-
те съемку с  уровня детских глаз,
а не сверху. Также надо пробовать
снимать с очень близкого рассто-
яния. Это особенно полезно, когда
ребенку тяжело дается поза. Ис-
пользуя фрагменты позы, вы смо-
жете извлечь из ситуации гораздо

больше хороших снимков.
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