
手机人像摄影

一、人物摄影&人像摄影

人物摄影是以静态或动态人物为被摄对象，着重描绘其外貌和精神面貌， 从而直接表

现人的一种摄影。凡是内容涉及人物而以人物为主体的各种题材，都属于人物摄影的范畴。

诸如：人像、家庭生活、亲朋欢聚、情侣相悦、婚寿礼仪、童年纪实、校园动态、老人晚景、

旅游揽胜、时装穿戴、舞台演出、 体育活动、工作现场、佳节盛会、风土人情、社会新闻、

人体艺术等，广泛多样，到处可选。人像摄影，是建立在人物摄影之上的，人物重在表达人

与物的结合，而人像则主要表达人的面部以及上半身的神态。



近景（人物背影）与远景的对比构图

二、人物摄影的关键

人物是我们拍摄的最主要的对象同时也是最复杂的拍摄对象。拍摄一张人物的照片是很

简单的事情但要获得一张好的人物肖像就不那么容易了。不管拍摄的是亲友还是陌生入生动

的人物照片所描绘的不仅是人物的外表形象同时还表现了人物的性格特征，所谓的“形神兼

备”，就是这个道理。

因此，对于拍摄人物照片来说最重要的事情就是去思考或者说是要肘常问问自己：“我

要通过这张照片表达什么样的主题？”



为使人物摄影符合“形神兼备”的要求，摄影者除了要提高摄影技术之外，经常对生活

中的各种人物细致观察，认真思考，养成敏捷的思维和判断能力，以便在人物摄影实践中，

能别具慧眼，刻意求新，不失时机地选取题材，并抓住被摄对象典型而生动的瞬间，拍出一

幅幅生动的人物照片来。

三、手机能拍好人像/人物吗？

一般来说，手机要想拍好人像或人物照片，没有一定的摄影功底是比较有挑战性的，因

为手机光圈不够大、图像传感器太小，镜头物理焦距太短等等原因，经常把人物和背景混为

一体，给画面造成杂乱无章的感觉，手机很难拍出背景虚化、人物突出的的照片。

手机拍摄人像可以通过很多方式克服不足，比如：靠近拍、善于利用风景、制造意境与

氛围、甚至后期处理也能够弥补前期拍摄的不足。可以参考一下下面几张手机拍摄的人像照

片。



人与景的配合：安静的大海与安静的人融为一体，整个画面显得特别安静

铁轨是最好的拍摄素材之一，不管怎么拍，后期调成了万能的黑白照。



这张照片的对焦点在中间的小石头上，摄影师故意造成人物虚焦。

这张图片拍起来很简单，可能原图看起来也很普通，但是调成黑白照、增加对比度之后就大为不同了。



四、手机人像摄影的方式

1、摆拍

即整个摄影过程中，始终让被摄对象完全知道有人在为自己拍照，从而使摄影者可有较

充分时间，在做好拍摄准备并对被摄对象加以摆布后，完成 拍摄。因此，这种拍摄方式也

称为摆布，或者可以叫做主体全知的拍摄方式，为肖像照、团体照、纪念照、广告照等所采

用。但在摆布的情况下，摄影者应多方设法，使被摄者思想放松，以便配合拍摄。下图为模

特摆好躺姿后俯拍得到的照片：

2、抓拍

即整个摄影师过程中，根本不让被摄对象知道有人在为自己拍照， 就由摄影者地直接



摄取人物活动中的典型而生动瞬间。因此，也可以叫做主体不知的拍摄方式。采用这种方式

拍摄，也许构图、用光不尽人意，而被摄影对象却处于无拘无束的活动状态，神情举止都较

自然。但摄影者需要较丰富的生活经验和敏锐的眼力，在转瞬即逝的各种人物活动中，善于

抓取被摄对象最典型、最完美、最耐看的时刻，及时按下快门。下图就是在公交车上的瞬间：

3、摆抓

即整个摄影过程中，虽然让被摄对象知道有人在为自己拍照， 但并不告知确切的拍摄

时间，以便使被摄对象的注意力仍集中于所从事的事物， 而摄影者得以有一定的时间，选

择最佳角度和光线，并经过较小范围的调整和摆布，在适当时间按下快门。这种拍摄方式，

兼采摆拍和抓拍两者的长处，做到抓中有摆，摆中有抓取。因此，又称为摆摆抓抓，也可以

叫做主体半知的拍摄方式。

下面一图，就是先让模特先做好大概姿势，然后再摆弄头发时抓拍下的照片：



五、手机怎么自拍

对于长得漂亮的女生来说，自拍那是必不可少的了。长得漂亮是资本，但是拍得漂亮才

是王道。手机自拍有几个要点：

1、首先要找一处好的光源，好的光源是保证照片质量的前提，比如在天气晴朗的室外，

我们可以找尽量避免阳光直射的地方，因为阳光直射易造成阴影，而且自拍时也很难摆出好

的表情。那么最后还有就是，如果实在没有办法避免强光的话，可以尝试背对光源，有时候

逆光也可以拍出唯美的感觉。



2、利用光线的原理，最无敌的 45度自拍，相信现阶段有 90%以上的自拍都以这个方

式行优点是下巴尖，眼睛大，绝对是男女老少皆宜。



3、低头拍，把手机放到下巴以下的位置，从下往上拍，优点是可以突出整体感觉和表

情，但脸园的MM不要这样拍。



4、为了突出轮廓的侧面拍，由于没有人的脸是左右完全对称的，所以首先要知道你的

哪边脸更好看，这里可以给大家一点小提示，研究表明，原来露左脸拍照会更好看哦。

5、仰头拍，适当的仰拍主要是可以展现你优美的下颌骨曲线。



6、如果你觉得上面的几张自拍照只是因为人长得好看才显得自拍照好看的话，那么你

可以尝试这个方法：可以多用遮挡物遮住部分脸部，比如可以用围巾、头发、只露出半张脸、

树叶等等。





六、手机人物摄影的五个技巧

1、与模特沟通

一幅好的人像作品，应该是形神兼备，要想达到这个要求，就必须双方有良好的沟通，

良好的沟通需要通过语言和交流，结果就是表达了你对她的欣赏，取得了她对你的信任，这

种信任除了人品就是拍摄技术。

拍摄开始后，刚开始可能会显得比较呆板，那是因为模特还没有适应你的拍摄风格和拍

摄环境，摄影者此时要有足够的耐心，边拍摄，边引导，少指责，多鼓励，把拍摄效果给对

方看，告诉她下面要注意的细节，有条件时要播放一些对方喜欢的背景音乐，让对方逐渐放

松，拍摄效果会变得更为自然。

2、掌握和控制光线

良好的光线条件可以帮助我们拍摄出好照片，摄影有句经典名言：“强光下无色彩”。

它的意思是，如果在太阳非常强烈的情况下是不能拍摄出色彩很好的照片的。所以最理想的

时间是在早上 09：00 以前，和下午 5：00 以后。特别对于夏天来说，其实日落前的一段

时间是拍摄的黄金时间。这个时候的阳光非常的柔和，而且带有一点点金黄色。只要曝光合

理，这个时候拍摄会比中午时分拍摄的好看很多。

能合理地运用光线，应该说是新手需要注意的，它能让新手们的摄影有很大的提高。比如在

拍摄人像照片的时候，大家可以尝试一下侧逆光拍摄，看看和顺光拍摄有什么不同。



下午 5点左右拍摄的照片，光线很柔和。

3、选择合适的背景

红花还需绿叶衬，一个合理的背景能够衬托出人物的气质或是表达照片的主题。摄影者

通常具有很明确的拍摄主题，由于主题的不同，摄影者在选择背景时就应根据具体的情况分

别予以合理的取舍。譬如欲显示被摄者的职业特点，我们可把其工作现场作为背景，并采用

现场自然光线拍摄，力求画面产生常态的气氛，把环境作为画面的一个重要组成部分，以环

境来衬托人，用环境来提示人物的内心世界。



假如照片反映的是人物的容貌、气质，那背景就应以简洁、朴素为佳，这样，就可以在

很大程度上强化主体，使人物形象显得很鲜明、生动。

有的时候一些自然风景与人物的配合也显得尤为耐人寻味。

人物与湖面的配合，微风把模特的头发吹起来了，整个画面给人一种飘扬顺心的感觉。



4、针对人物眼部对焦

在拍摄人像时针对眼部对焦非常重要。如果眼部没有对焦，那么整张照片就会软绵绵的，

失去关键点。不管被拍摄者摆出什么造型，不管从什么角度拍摄，都必须针对眼部进行对焦。

眼睛是人像摄影的重心，拍摄者应该加以注意。

对焦点对准了模特的眼睛，面部被突出了。

5、防止抖动

如果仔细观察那些被认为失焦（画面模糊）的照片，会发现其中很多图像不够锐利是由

于发生了抖动。失焦和抖动两者基本上没有关系，但是都会影响到照片的锐度。特别是在人

像摄影时要加以注意。另外，还要注意有可能和手抖动同时发生的被摄体抖动现象。因此，

强烈建议双手持机进行拍摄。



七、不知道怎么摆 pose？——那就停止摆姿势

Pose 很重要，这个是没错，刚开始学拍摄人像的时候可能也会可以去模仿一些 pose

来拍摄。但是，后期就会发现，其实 pose 越多却越不知道怎么摆才是好。所以，如果你不

知道该怎么办的时候，你可以大胆的停止摆姿势。有时最好的姿势就是完全不摆姿势。这是

不经意间的一个动作。当被摄者感到紧张时，是非常容易引起注意的。这会令观者感到不自

然。有时候摄影者得装装傻，让被摄者放松下来。和他/她聊聊天放松放松，不经意之间的

动作或者表情更加具有吸引力，不过这对摄影者的要求略高。


