




在學習繪畫的過程中，找參考資料非常

重要，有時候，為了畫出理想的創作（動作，

角度，肌肉…等），在構思和找參考的時

間，可能不比實際畫圖的時間少。

換個方式來說，如果有理想的參考資料，

可以幫助我們大幅減少摸索的時間。

不過前提是我們必需要清楚知道自己想

畫什麼，才能更有效率的找到相應的素

材，幫助我們更順暢的進行創作。

我認為，畫圖最好的參考，就是觀察真人

來學習，因為透過肉眼看到的真實人體，

它的資訊量是最原始也是最完整的，所

以如果可以的話，常觀察真人來練習，對

人體的掌握會非常有效果。  

但我們也知道，不是常常有機會可以有真

人讓我們練習，去畫室學習費用也不便

宜，自己的時間可能也不一定能配合。

所以我才想運用本身在繪畫學習及攝影

的經驗，來編排一本適合學習畫男性角

色參考用的 POSE 寫真書。

2023 年１１月　星崎ショウ

前言
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這本素材集的
特別之處

1.盡量以全身的動作為主：
       就像在畫人物速寫練習時一樣，呈現一個完整的人物，讓我們在繪圖時可以不被照片
       的裁切所限制，自由選擇想觀察的地方。

2.大張 / 高解析的照片：      
       延續第一點，為了能讓創作時能更清楚的參考想畫的部分，我們的照片會以接近滿版
       的方式單張單張呈現，同時如果是有選購電子版的讀者，可以在電子設備上閱覽高解
       析的照片，放大檢視看到更多的素材細節。

3.能清楚觀察的光源拍攝：
       承接上面兩點，畫圖參考用的素材，主要的目的就是讓創作者能看清楚想要的資訊，
       因此我們會以均勻明亮的光線，清楚呈現各種動作的樣貌。我們的原則是，盡量保持
       素材的完整和原始性，讓創作者能有更多的空間來決定自己要如何應用和進行變化。

4.更多的參考價値：
       這點也是我們的素材集和其他素材集最不一樣的地方，在接續上面三點之後，我們提
       出了另一個更加補強素材參考價値的挑戰！「第二種光源設計的素材」！我們用兩種
       光源來呈現各個 POSE，目的是讓創作者，除了能得到基本的動作結構參考之外，
       還能在上色的時候，有多一種的光影明暗的參考資訊，讓創作的應用更加廣泛。

5.便利使用的工具書：
       這次拍攝的動作是以系統性的方式命名，並分類整理成一個目錄和編目索引（請見目
       錄和書本最後的索引頁），讓使用者在閱覽時更方便的記錄和找到相對應的照片，有
       購買電子版的讀者也能更快速的參照使用。

我們認為一本素材集，能夠讓創作者方便和有效的使用非常重要，因此在這本素材集的拍
攝上，我們盡可能以保留直接觀察人物時的完整資訊來進行，並且以系統化的編排方式，讓

創作者能更方便的使用，而這本素材集的編製特點主要有以下幾項：

以上，就是這本寫真書想要帶給大家的內容，希望大家能有所收獲：）

FEATURES OF 
THIS BOOK

 Chap.

01
星崎的
素材參考範例
從０開始參考素材到畫完厚塗人物

的過程說明。

使用軟體：

Photoshop 2024

CL IP STUDIO PAINT 2 .0
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C H A P T E R 1  

C H A P T E R 1          星 崎 的 素 材 參 考 範 例 0 1 星 崎 的 素 材 參 考 範 例 02

STEP-00.
挑選想創作的素材

這次範例星崎是選用 Peisuky 桑的盤腿坐
姿來做演示（坐姿 _ 盤腿 _1_ 平均光 .jpg
和坐姿 _ 盤腿 _1_ 方向光 .jpg），這邊一開
始會建議先用「平均光」的素材來做草稿的
繪製。
因為平均光可以相對清楚的看到人體每個部
分的結構，比較不會因為影子太深或部分受
光面過亮而造成無法看清細節的情況。
而「方向光」的素材則是在之後上色時會用
來做人物陰影的明暗分佈參考時使用。

STEP-01.
參考素材大致畫出草稿

接著我們開一張和素材同樣比例或稍大的空
白文件（建議是 3000x4500px 左右 )，然
後參照著照片的樣子大略分析一下人物在畫
面中的位置。
這時可以用類似速寫的概念快速的觀察人物
的邊緣和應用剪影概念去找出人物在畫面中
邊線的位置。
如果在人物形態掌握上較沒有把握的讀者，
也可以幾乎完全參考照片的位置做出「アタリ
（大致的形狀位置）」，之後再慢慢照自己的
喜好去調整構圖即可。

在草稿階段可以想像人物是一個剪影
先不看裡面的細節，專注在人物的

輪廓和在畫面上的分佈

方向光的素材因為資訊量較多
較不建議初學者拿來做草稿結構的

參考使用

STEP-02.
整理草稿到上墨線階段

在整理線稿時要特別注意，盡量以自己的審
美方式去做肌肉的描畫，這時候要盡可能的
不要和素材的形狀完全一致，因為畫和照片
最不同的地方就是會有很多作者自身的審美
要素在裡面。我在參考時候的原則就是：基
於素材照片的骨格和肌肉生長比例原型的情
況下去強化他的線條。
再一次調整完草稿線後，可以新增一些圖層
去二次清理草稿線，以便之後畫線稿時能更
準確的描繪。
還有一個要特別注意的點就是要小心不要清
線太多次，因為有時候畫的生動感就是在一
開始草稿的階段會最像「畫」，所以在清線的
過程中，與其要求「正確」我覺得更要小心不
要遺失了草稿時角色的「生命力」。

畫其實有很高的容錯範圍，只要不要看起
來非常不自然，稍微有一些調整都是很殼蟻
的！
有時候必要的話這個階段也可以多找一些
其他的素材，來強化你想要強調的部位資訊
喔。

TIPS:

在畫確定的線稿前，建議可以把圖稿左右反轉確認

一下有沒有畫歪要調整的地方喔 w



淺談素材拍攝
的鏡頭焦段

COLUMN 01

整 體 來 說，鏡 頭 可 以 分 成 兩 個 大 方 向 :
「廣 角」及「望 遠 」鏡 頭。而區分 這兩個
方向的中間點，我們可以稱之為「標準鏡
頭焦段」，大約會落在鏡頭等效焦距５０
mm~70mm 之間。
標準焦段的特性是，拍出來的照片空間感
會比較接近人眼看到的感覺。而相對於標
準焦段 50-70mm 來說，比它小的焦段（像
是 35mm、18mm、10mm 等），就會稱作
「廣角鏡頭」，它的效果比起標準焦段，物
體與物體之間的距離（特別是前後的遠近
距離）會感覺變的比較遠，看起來就會很
遼闊。而 mm 數字越小的，效果就越強烈。
相對於廣角鏡頭，比標準鏡頭 50-70mm
大 的 焦 段（85mm、200mm、600mm
等），就會被稱作「望遠鏡頭」。它的特性
會和廣角鏡頭相反，會把物品和物品前後

遠近距離變的比較近，有一種畫面壓縮錯
位的感覺，而 mm 數字越大的鏡頭，它照
效果也越明顯。

通常只要是小於標準焦段以下的鏡頭，在
越接近畫面的邊邊角角的地方，都會有明
顯的變形，相反的，在大於標準焦段的鏡頭
下，被攝物的變形情況就會越少。
所以我很喜歡用較長的焦段來做素材的拍
攝，因為它比較可以避免人物變形造成參
考時的誤判。

在這本書中，我們希望提供給讀者的素材
可以是接近真實人類比例的照片，所以我
們會選用比標準鏡頭略長的焦段來進行拍
攝，有興趣的讀者也歡迎提出討論或看看
我們的說明影片喔↓↓

對攝影有一些研究的讀者可能會知道「鏡頭焦段」的概念，
隨著焦段的不同，拍攝出來的畫面感也會不太一樣。
這邊會簡單介紹本書在拍攝時所選用的焦段及特性。

影片連結：
https://youtu.be/zcTc36Muoik

Chap.

02
基本單人動作
Peisuky 篇
收錄各種站立、走路、蹲、坐等

生活常見姿勢。

https://youtu.be/zcTc36Muoik
https://youtu.be/zcTc36Muoik
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C H A P T E R 2          單 人 動 作 Pe i s u k y 篇 0 1  單 人 動 作 Pe i s u k y 篇 02

站 姿 1  ＋  平 均 光 源  ＋  正  面 站 姿 1  ＋  方 向 光 源  ＋  正  面

C H A P T E R 2       
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C H A P T E R 2          單 人 動 作 Pe i s u k y 篇  單 人 動 作 Pe i s u k y 篇

脫 褲 子 1  ＋  平 均 光 源  ＋  半 側 面

1 5

脫 褲 子 1  ＋  方 向 光 源  ＋  半 側 面

C H A P T E R 2
1 6
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C H A P T E R 2          單 人 動 作 Pe i s u k y 篇  單 人 動 作 Pe i s u k y 篇

盤 腿 坐  ＋  平 均 光 源  ＋  正  面

2 7

盤 腿 坐  ＋  方 向 光 源  ＋  正  面

C H A P T E R 2
2 8
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C H A P T E R 2          單 人 動 作 Pe i s u k y 篇  單 人 動 作 Pe i s u k y 篇

蹲 姿 2  ＋  平 均 光 源  ＋  正  面

4 1

蹲 姿 2  ＋  方 向 光 源  ＋  正  面

C H A P T E R 2
4 2



淺談素體與
真人肌肉

COLUMN 02

常常有需要畫畫的朋友一定會遇到不會畫
的動作的情形，這個時候如果手邊就有可
以參考的資源的話會非常的方便。
因此很多模型製造商開發了越來越多元的
可動模型，甚至連肌肉的質感和觸感都做
的非常擬真，我們稱這種比較接近真人樣
式的參考用人偶為「素體」。

素體的好處是，你可以自由選購你喜歡的
體型，甚至是頭和手和腳的部件，也可以幫
他穿想要創作的衣服，某些情況連重要部
位都有各種物件可以替換 (///)。而且素體
除了可以做動作的參考之外，還可以做基
本的打光參考，個人覺的真的是非常的方
便！
不過有用過素體的朋友可能會有類似的經

驗，就是它在動作的表現在其實是有限度
的。例如某些動作它可能無法自然的擺出，
又或是他的肌肉不會跟真人一樣互相牽連
影響。

還有一點我覺得是最難克服的點就是…我
自己本身的動作擺放常常會不自然！要把
素體或是玩偶的動作擺放自然，其實是需
要很好的動作 Sense 的 orz，有時候光是
要把素體擺到理想的動作，可能就要花費
相當多的時間了，而且如果是難度很高的
動作，要讓它維持住往往也有一定的難度。

因此，我建議除了素體之外，還是需要多觀
察真人，可以吸收到很多素體沒有辦法跟
給你的人體細節資訊喔。

素體模型是畫圖參考時非常方便的道具，在星崎年輕的時候 (?) 只有簡單的木偶（你一定知
道我說得是什麼 (!?) 現到在市面上已經有相當多元的人物素體可以讓創作者做選擇，

這邊會簡單介紹在參時素體和真人肌肉的不同之處。

影片連結：
https://youtu.be/ahaSWVMOGxU

Chap.

03
基本單人動作
浪浪篇
收錄跳躍、基本教練動作及部分著衣

動作。

https://youtu.be/ahaSWVMOGxU
https://youtu.be/ahaSWVMOGxU
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0 1

0 2
 單 人 動 作  浪 浪 篇 單 人 動 作  浪 浪 篇

C H A P T E R 3       

C H A P T E R 3        

跳 躍 1  ＋  平 均 光 源  ＋  半 側 面 跳 躍 1  ＋  方 向 光 源  ＋  半 側 面
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 單 人 動 作  浪 浪 篇 單 人 動 作  浪 浪 篇
C H A P T E R 3       

C H A P T E R 3        

站 姿 5  ＋  平 均 光 源  ＋  正  面

2 5

站 姿 5  ＋  方 向 光 源  ＋  正  面

2 6
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 單 人 動 作  浪 浪 篇 單 人 動 作  浪 浪 篇
C H A P T E R 3       

C H A P T E R 3        

站 姿 8  ＋  平 均 光 源  ＋  扛 梯 子

3 1

站 姿 8  ＋  方 向 光 源  ＋  扛 梯 子

3 2
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 單 人 動 作  浪 浪 篇 單 人 動 作  浪 浪 篇
C H A P T E R 3       

C H A P T E R 3        

狗 爬 式  ＋  平 均 光  &  方 向 光  ＋  正 側 面

3 5

閱  讀  ＋  平 均 光  &  方 向 光  ＋  正  面

3 6



淺談練習方法
經驗分享

COLUMN 03

現代人常常會因為生活繁忙，而沒有太多
時間進行畫畫的基礎練習。又或是有些人
可能跟星崎一樣，年紀不小了 QQ 沒有辦
法好好的練習，但又想要創作一些較高完
成度的作品。

然而在開始畫的時候，才會發現沒有辦法
順利的畫出心中理想的作品。然後覺得畫
圖變的是一件痛苦的事 QQ。

星崎也常常會有這種感覺，因為手感這種
東西需要一直持續的畫圖它才能一直留在
你的身體裡，然後當我好一陣子沒有畫圖
後，這種感覺就會特別強列…

但是我後來發現，那些以前畫過的東西，它
其實都會以某種形式記憶在你的腦裡和身

體裡，我們需要做的就是喚醒它。
而喚醒手感這件事，就一定得從開始畫畫
做起。

我的建議是，先找到一些你有興趣的題材，
或是再更簡單，更直接一點，找一張你喜歡
的動作照片來做練習。

而在找素材的時候，要注意哪些素材是你
現在有辦法畫完的為主，我的話如果是很
久沒畫了，我會選擇比較簡單的動作和角
度，來做練習（復建），因為已經有參考了，
所以可以減少很多嘗試的時間。
畫完草稿後，如果覺得還有餘裕，我就會
再接著繼續參考素材來完成上色。所以說，
這時選擇能給我完整參考資訊的素材就非
常重要了。

學習畫畫不免俗一定會需要做一些基礎的練習，
但除了基礎的練習之外，還有很多方法可以讓我們能一邊創作作品，

一邊達到練習的效果，這邊會分享一些星崎的小小心路歷程。

影片連結：
https://youtu.be/Myk6WajZxP4

Chap.

04
雙人動作
Peisuky ＆浪浪
特別收錄 Peisuky 和浪浪的雙人互動

POSE。

https://youtu.be/Myk6WajZxP4
https://youtu.be/Myk6WajZxP4
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C H A P T E R 4            雙 人 動 作 篇     雙 人 動 作 篇
C H A P T E R 4         

搭 肩 膀  ＋  平 均 光 源  ＋  正  面

0 3

搭 肩 膀  ＋  方 向 光 源  ＋  正  面

0 4



淺談素材寫真和
商業寫真的不同

COLUMN 04

以個人經驗來說，畫圖的時候如果要完成
一張精稿，除了要畫好人物外，可能還需要
其他讓畫面資訊更豐富的元素。

我覺得如果參考的素材本身資訊就非常多，
非常精緻的時候，我反而會無法好好觀察
主體。對我來說，會影響判斷主體結構和
光影的資訊，某種程度都算是雜訊。

換個說法，如果一開始的素材就有非常多
的資訊了，我若如實的照著它創作，某種程
度它就會限制了這張作品的可能性。

這也就是我想讓這次的 POSE 集在光線和
畫面配置上能夠儘量單純的原因。
我可以在原有的人物上，加上更多自己的詮
釋：例如其他光源演出，或是再參考其他道
具、服飾、甚至整個環境背景和人物的互動
等等。

所以我會希望在畫基本人物的參考資料上，
盡量選擇相對單純一點的參考。讓我們有
多一些空間可以再做變化。

而商業人像拍攝，比較需案要考慮的是畫
面的完整和給觀眾的感受，所以必須盡可
能讓整體以高完成度的方式呈現。例如精
緻的燈光，豐富的色彩演出，有時還會有各
種道具或佈景，最後再經過精細的修圖調
色，而成為一張完整的平面影像作品。

如果要選用商業攝影作品來做練習的話，
我覺得以下２點要特別注意：

１）照片可能會有版權或著作權的問題，如
果太過度的模仿可能會不太適合做為公開
發表使用。

2）照片本身資訊較多，在觀察結構和光影
時可能會比較受限，在取捨上可能會比較
困難。

因此，使用人物素材集的好處除了可以有
更多的創作空間之外，通常素材集本身的
照片，都是允許創作者自由做非直接販售
以外的使用的，也不需要特別另外註明參
考出處，非常的方便喔！

我認為素材集的照片和精緻商業寫真的不同處，
主要是差別在它們的目的屬性不太一樣，一個是「觀賞用」，一個是「創作參考用」。

這其中還包含了創作用授權的差異，所以在找素材練習的時候要特別注意喔。

影片連結：
https://youtu.be/qojsImN92U8

Chap.

05
LIVE SHOT
  贊助 POSE
本書在募資階段時，突破 600% 的慶祝

企劃，讓觀眾線上參與現場拍攝作業！

這裡特別收錄了觀眾當下投稿指定的

部分 POSE 照片。

https://youtu.be/qojsImN92U8
https://youtu.be/qojsImN92U8
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同時身兼繪師及直播主的多方位健人，呃我是說健身達人！
因為本身也是繪師的關係，Peisuky 大大十分了解參考的重要，

有這麼好的身材，當然要來為大家貢獻一下啦 (^q^)。
這次非常感謝 Peisuky 大大的友情支援！把第一次的攝影寫真作品機會給了這

本寫真書（榮幸 !!) 希望之後還有機可以再找 P 大拍攝更多
不同主題的寫真素材（心跳 !)

Peisuky

ABOUT MODEL 

@Peisuky_art

超級性感的超級名犬肌肉狗狗！星崎其實也是浪浪大大的小粉絲！
他性感的肉體完美的呈現了各種男性魅力 ( 啊嘶 !)

浪浪大大本身對男性插畫創作也有很多研究，
感謝大大願意為我們這本寫真書獻出他的第一本問世攝影作品！

希望之後還有機會可以再出版更厲害的 POSE 集！
讓浪浪大大能有更好的發揮（口水）

浪浪

ABOUT MODEL

@KuangKu57395139

https://twitter.com/Peisuky_art
https://twitter.com/KuangKu57395139
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