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НАЧИНАЕМ РИСОВАТЬ ФИГУРУ 
ЧЕЛОВЕКА

Ознакомившись с этими простыми пра-
вилами, вы обнаружите, что рисовать 

человеческую фигуру намного проще, чем 
вы думали – необходимо только тщательно 
соблюсти пропорции.

Постарайтесь забыть, что вы рисуете че-
ловека. Если вы будете смотреть на рисунок 
как на обычную живописную работу, то вам 
сразу станет легче. Забудьте о необходимо-
сти добиваться полного сходства, вместо это-
го сосредоточьтесь на том, чтобы точно рисо-
вать именно то, что вы видите.

Упростите все формы
Вам будет проще объективно оценить то, 
что вы видите, если попробуете визуально 
представить объект в виде ряда абстрактных 
форм – например, голову как совокупность 
сфер и овалов, конечности – в виде цилин-
дров, скругленные кубы будут изображать 
туловище и таз. Человеческое тело чрезвы-
чайно гибкое, поэтому важно понять, как 
одна часть тела перемещается относительно 
другой. Если вы не можете понять, как тело 
удерживается в определенном положении, 
можно проверить это на себе – примите со-
ответствующую позу: это прекрасный спо-
соб по-настоящему почувствовать то, что 
происходит под кожей.

Пропорции фигуры
Обычно за единицу измерения принимают 
высоту головы. У стоящей фигуры высота го-
ловы укладывается в длину тела примерно 

семь раз. Длина ног почти равна 
длине головы и туловища, рассто-
яние от макушки до пупка остав-

ляет три головы. Если руки 
висят по бокам тела, кончи-

ки пальцев дотягиваются 
до середины бедер. Эти 
пропорции – полезная от-

правная точка, но вы увиди-
те, что у разных натурщиков 
пропорции часто отличаются 
от этих средних значений.

Голова вписывается в высо-
ту сидячей фигуры примерно 

четыре раза. Если вы впервые ри-
суете сидящего человека, это пра-

вило может вам пригодиться.

1

2

3

4

5

6

7

Проверьте углы
Наклон плеч или таза часто становится 
ключевым моментом, определяющим по-
зу модели, но на глаз угол наклона порой 
бывает оценить трудно. Используйте ка-
рандаш, чтобы вычислить эти важные 
углы. Вытяните руку и, например, совме-
стите карандаш с линией плеч. Не изме-
няя угол наклона карандаша, перенесите 
карандаш к бумаге и отметьте на ней этот 
угол. Подобный прием позволит вам пра-
вильно изобразить наклон плеч.

Чтобы создать убедительный рисунок 
человека, важно как можно точнее оце-
нить основные углы и пропорции. Вы 
достаточно легко можете измерить 

и оценить эти параметры, используя 
в качестве измерительного инструмента 
карандаш, палочку пастели или большой 
палец.

Измерьте пропорции
Возьмите карандаш и держите его верти-
кально заточенным концом вниз. Вытя-
ните руку, закройте один глаз и посмо-
трите на модель. Совместите верхнюю 
часть карандаша с ключевой точкой – 
например, с макушкой модели – и дви-
гайте палец вниз до тех пор, пока он не 
окажется на одном уровне еще одной 
важной точки, такой, например, как ос-
нование шеи. Держа руку вытянутой, пе-
реместите карандаш на тот уровень, раз-
меры которого вы хотите оценить.

Прежде чем вы приступите 
к написанию портрета, сделайте 
побольше эскизов фигуры – это 
поможет вам вжиться в работу.

ПРОВЕРЬТЕ УГЛЫ И ПРОПОРЦИИ 
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2 Проверьте пропорции. С помощью сангины проверьте 
пропорции фигуры, применяя метод большого пальца. 

Имейте в виду, что ваша модель может немного отличаться от 
стандарта. Проверьте свой рисунок, сделав легкие горизон-
тальные линии на уровне макушки и подбородка, а затем ис-
пользуйте карандаш, чтобы семь раз отмерить это расстояние 
и обозначить местоположение стоп.

3 Продолжайте рисовать 
фигуру. Используя ту 

же сангину, продолжите 
уточнение общих контуров 
фигуры модели. Работайте 
восковым карандашом 
очень легко, измеряя, 
рисуя и перерисовывая 
элементы фигуры до тех 
пор, пока вы не удовлетво-
ритесь результатом и не 
будете уверены, что 
расположение частей тела 
и пропорции изображены 
правильно. Не волнуйтесь 
о том, что на бумагу 
нанесено очень много 
линий – все они скроются 
под штрихами завершенно-
го рисунка.

УПРАЖНЕНИЕ 1
СТОЯЩАЯ ФИГУРА 
Попросите свою модель встать спокойно, положив руки на 
бедра и перенеся вес тела на одну ногу – при этом она ав-
томатически развернет одну ногу наружу и слегка опустит 
плечо, уравновешивая этот разворот. Предварительно 
примите эту позу сами, чтобы почувствовать, как именно 
будут расположены все части тела.

НАЧАЛО РАБОТЫ

1 Определите основные 
вертикали и наиболее 

важные углы. Наметьте 
сангиной основные линии 
и углы, центр лица 
и туловища, наклон плеч 
и таза. Также обратите 
внимание на то, что центр 
тяжести располагается над 
опорной левой ногой. Эти 
ключевые линии нарисуйте 
сангиной. Когда все эти 
базовые линии окажутся 
на своих местах, поза будет 
выглядеть достаточно 
сбалансированной 
и убедительной.

4 Начните уточнять 
детали. Карандашом 

графитным 4М или 6М, или 
Mars Lumograph ЕВ,  
изобразите волосы и черты 
лица модели. Поскольку 
голова наклонена вперед 
и в сторону, линии глаз 
и губ слегка наклонены. 
Используйте карандаш, 
чтобы измерить угол 
наклона левого предплечья 
и верхней части левой 
руки. Нарисуйте кисть, 
а затем сравните негатив-
ное пространство между 
рукой и туловищем модели 
с тем, что вы видите на 
рисунке.

ПРОДОЛЖАЙТЕ РАБОТУ НАД РИСУНКОМ 
После того как вы определите все основные формы и пропорции, начните до-
рабатывать рисунок карандашом. Эскиз, нарисованный восковым каранда-
шом, послужит полезной основой для последующей работы.

Лист бумаги Ingres темно-желтого 
цвета 

Сангина (восковой карандаш)

Мягкий (4М или 6М) графитный 
карандаш или карандаш Staedtler Mars 
Lumograph EВ

ВАМ 
ПОНАДОБИТСЯ
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5 Упростите формы 
Продолжите совершен-

ствовать рисунок, для чего 
внимательно рассмотрите 
модель. Очень важно 
правильно оценить изгибы 
тела, такие, как талия, 
плечи, локти и колени. 
Колено можно изобразить 
в виде простого овала.

7 Добавьте тональную 
штриховку 

Полуприкройте глаза – 
это позволит вам увидеть 
участки наиболее темного 
тона и бликов – в этих 
областях нанесите 
свободную штриховку – 
например, на юбке и на 
тех участках ног, которые 
оказались в тени. 
Фрагменты более темного 
тона сделают фигуру 
объемной и цельной.

6 Добавьте мелкие 
детали 

Когда вид нарисованной 
фигуры без одежды вас 
удовлетворит, начинайте 
добавлять детали, такие 
как складки и заломы 
ткани. Грубой, быстрой 
штриховкой изобразите, 
как ткань блузки ложится 
на груди модели, а также 
нарисуйте косые складки 
ткани, возникшие из-за 
того, что ткань юбки 
натянулась на бедрах. 
Кривизна запястья и сгиб 
локтя помогают рисовать 
одежду модели, одновре-
менно подчеркивая 
округлость ее руки.

ЗАВЕРШЕННАЯ РАБОТА

А НАБРОСОК САНГИНОЙ
Используя цветной карандаш для создания наброска 
фигуры, вы можете создать полезный ориентир для бо-
лее подробного карандашного рисунка. К тому же со-
четание черного графита и сангины выглядит довольно 
приятно.

Б СВОБОДНАЯ ШТРИХОВКА 
Для штрихования темной юбки и нанесения теней на 
фигуру использовалась достаточно неплотная штри-
ховка карандашом.

В ТОНИРОВАННАЯ БУМАГА
Бумага цвета охры была выбрана художником из-за то-
го, что этот оттенок сильно напоминает естественный 
тон кожи. Вот почему некоторые участки бумаги могли 
быть оставлены незакрашенными, представляя собой 
блики.

А

Б

В
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НАЧАЛО РАБОТЫ

1 Изобразите основные контуры фигуры.  Нарисуйте основные контуры фигу-
ры сангиной. По ходу работы используйте карандаш для того, чтобы оценить 

наклон тела, головы, ног и деталей стула. Обратите внимание на то, что в течение 
долгого времени позирования модель неизбежно будет немного менять положе-
ние тела. Пока вы еще не привыкли рисовать фигуры людей, можете по ходу рабо-
ты немного менять рисунок, но по мере обретения опыта лучше просить модель 
оставаться в прежнем положении, насколько это возможно – вы можете обсудить 
с моделью позу, которую она находит наиболее удобной.

2 Доработайте рисунок  
После того как вы 

проверите точность эскиза, 
можете начать выделять 
наиболее важные линии. 
Варьируйте их толщину, 
используя наиболее темные 
и толстые линии там, где есть 
тень – например, на задней 
поверхности голени модели 
и там, где она спиной 
упирается в спинку стула.

3 Доработайте рисунок карандашом.  Теперь возьмите 
карандаш Staedtler Mars Lumograph ЕВ. Нарисуйте ли-

цо, изображая его черты несколькими искусными штриха-
ми. Постарайтесь не перегрузить рисунок – вы увидите, 
что черные карандашные штрихи, нанесенные поверх на-
броска, сразу же начнут выделяться на фоне линий, про-
веденных сангиной.

ДАЛЬНЕЙШАЯ РАБОТА НАД КАРТИНОЙ 
Теперь, когда в основном очертания сидящей фигуры на-
рисованы, можете начать добавлять детали карандашом. 
Как и в предыдущем упржнении, эскиз, нарисованный сан-
гиной, станет полезной базой для создания последующего 
рисунка.

УПРАЖНЕНИЕ 2
ДРУГАЯ ПОЗА 
Изучение разных поз чрезвычайно важно для освоения искусства рисования фи-
гур, поскольку позволяет почувствовать пропорции и движения тела. Работа над 
изображением сидящей фигуры даст вам возможность изучить множество раз-
личных углов и пропорций.

Лист бумаги Ingres темно-желтого цвета 

Сангина 

Карандаш Staedtler Mars Lumograph EВ

ВАМ 
ПОНАДОБИТСЯ
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5 Добавьте цвет и детали юбки.  Продолжайте работать 
над всем рисунком в целом, обводя контуры ног и до-

бавляя темный тон на волосах и юбке. Обратите внимание 
на то, что линии штриховки следуют в направлении скла-
док на юбке. Важно тщательно прорисовать стул, посколь-
ку он определяет позу модели, поэтому аккуратно нари-
суйте ножки стула и тень, падающую от вертикальных 
стоек на сиденье.

6 Сделайте темнее волосы и складки.  Нанесите темную штриховку на волосы. Прово-
дите карандашом длинные, плавные линии, чтобы передать блеск и текстуру прядей 

волос, падающих на плечи модели. Внимательно изучите рисунок и увеличьте количество 
складок на джемпере.

7 Усильте темный тон юбки. Карандашом ЕВ нанесите штриховку на область тени, от-
брасываемой рукой модели на ее юбку. Контраст оттенков на этой части юбки помога-

ет изобразить округлость бедра.

4 Нарисуйте руки.  Внимательно рассмотрите сложен-
ные руки модели, а затем быстро нарисуйте их не-

сколькими энергичными линиями. Набросайте контуры 
джемпера и юбки модели, изобразив складки на локте, 
спине и под грудью. Добавьте темные тени под юбкой 
и в углу на стуле.
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А Предварительный набросок 
сангиной 
Теплые тона сангины идеально 
подходят для рисования любой 
фигуры, особенно в сочетании 
с бумагой теплого тона охры, как 
в данном случае.

Б Рисование позы 
При рисовании фигуры очень 
важно, чтобы зритель мог уловить 
позу фигуры. Стул был нарисован 
довольно подробно, чтобы 
зрителю было ясно, что фигура 
модели опирается не только на 
сиденье, но и на спинку стула.

В Падающие тени
Падающие тени были нарисованы 
для того, чтобы определить 
положение фигуры в пространстве 
и прочно прикрепить ее к земле. 
Они также способствуют улучше-
нию композиции, поскольку их 
интересная форма уравновешива-
ет основной рисунок.

В

9 Нанесите теплый тон на ноги и руки. Сангиной до-
бавьте теплые тени на щиколотках и на задней поверх-

ности голени. Нанесите еще немного штриховки на ниж-
нюю поверхность сложенных рук.

8 Заштрихуйте 
падающие тени 

Начните наносить 
свободную штриховку 
карандашом ЕВ, изобра-
жая тени, отбрасываемые 
моделью и стулом. 
Используйте более легкие 
светлые штрихи для того, 
чтобы нарисовать тень, 
падающую на пол 
и поднимающуюся вверх 
по драпировке, на фоне 
которой сидит модель. 
Падающие тени прочно 
закрепляют рисунок 
фигуры модели на 
горизонтальной поверх-
ности, а кроме того, это 
позволяет добавить 
в УПРАЖНЕНИЕ интерес-
ную форму.

Б

А

ЗАВЕРШЕННАЯ РАБОТА
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ЗНАКОМИМСЯ С АНАТОМИЕЙ 
Мышцы на гипсовой фигурке четко прорисованы, 
что позволяет создать рисунок, на котором наглядно 
продемонстрировано, как они группируются 
и взаимодействуют. Наиболее важные для художника 
мышцы указаны на врезке.

Соединив любовь к искусству 
с некоторыми научными знания-

ми, вы обнаружите, что ваше умение 
рисовать фигуры людей значительно 
улучшится.

Чтобы убедительно нарисовать 
фигуру человека, очень важно иметь 
некоторые познания в анатомии. 
Ведь если вы знакомы с внутренними 
структурами тела, у вас будет гораздо 
больше шансов правильно изобразить 
его внешние формы. Конечно, для 
этого не стоит посещать морги и опе-
рационные, как это приходи-
лось делать Леонардо да Винчи 
и Рембрандту. Вместо этого вы 
можете просто попрактико-
ваться в рисовании на основе 
анатомического муляжа.

Для новичка это идеаль-
ный вариант, в первую оче-
редь потому, что, в отличие от 
реального человека, гипсовая 
фигурка может долгое время 
оставаться неподвижной. 
Кроме того, довольно трудно 
просить кого-то позировать 
вам обнаженным до тех пор, 
пока вы не будете уверены 
в своем умении рисовать фи-
гуру человека (если вы поду-
мываете о покупке подобной 
фигурки, знайте, что стоят 
они довольно дорого и прода-
ются только в специализиро-
ванных магазинах для худож-
ников).

Видимые формы 
Основа анатомии человека – 
его скелет. Именно он являет-
ся основой тела и определяет 
его пропорции. К костям кре-
пятся мышцы, которые опре-
деляют видимую форму фигуры. 
Скелет и мышцы взаимодействуют, 
именно они позволяют человеку 
произвести огромное множество 
разнообразнейших движений.

Когда вы перейдете к рисованию 
живой модели, ее мышцы вряд ли бу-
дут столь же четко прорисованными, 
как на этой фигурке. Однако в боль-

Мышцы 
голени 

Грудино-
ключично-
сосцевидная 
мышца

Грудная 
мышца

Передняя 
зубчатая 
мышца

Сгибатель 
предплечья

Мышцы 
бедра 

Разгибатель 
предплечья

Дельтовидная 
мышца

Трицепс 

Бицепс

Широчайшая мышца 
спины

Мышцы живота

шинстве случаев у худощавых, му-
скулистых моделей мышцы будут 
образовывать вполне заметные фор-
мы. Обретя определенный опыт, вы 
будете в состоянии точно понять, 

как меняется форма мышц при раз-
личных движениях тела. Это помо-
жет вам проанализировать и пра-
вильно изобразить общую позу мо-
дели.



13

2 Нарисуйте голову 
Обозначьте черты 

лица, проведите линию 
челюсти и изобразите 
надбровные дуги. 
Подчеркните наиболее 
заметные мышцы, 
известные как грудино-
ключично-сосцевидные 
мышцы, которые 
проходят по боковой 
части шеи от основания 
черепа за ухом до 
внутреннего конца 
каждой ключицы.

3 Дорисуйте верхнюю 
часть тела 

Чуть ниже подмышек 
изобразите концы 
широчайшей мышцы 
спины, расходящейся 
по спине от позвоночни-
ка. На каждой руке 
нарисуйте овалы 
бицепсов, за ними – 
трицепсы, над ними – 
треугольные дельтовид-
ные мышцы. Обозначьте 
спереди грудные мышцы, 
а под ними и сбоку – 
похожие на ремешки 
полоски передней 
зубчатой мышцы.

Прежде чем начинать выпол-

нение анатомического рисун-

ка, убедитесь, что вы правиль-

но нарисовали позу, сделав 

быстрый набросок основных 

линий, определяющих форму 

тела. В данном случае тело 

всем весом опирается на ле-

вую ногу, таз наклонен под 

небольшим углом в сторону 

подогнутой правой ноги.

Когда вы занимаетесь рисованием 

фигуры человека, важно ясно по-

нимать, как устроен скелет. Поза 

фигуры зависит от расположения 

головы, позвоночника, плеч, таза 

и конечностей по отношению друг 

к другу, а это легче определить, 

если вы сможете наглядно пред-

ставить себе расположенный под 

мышцами скелет.

По мере работы над каждым 

шагом этого упражнения обяза-

тельно сверяйтесь с приведенным 

здесь рисунком скелета и поста-

райтесь связать мышцы с костями, 

которые они покрывают. Обратите 

внимание на то, что некоторые ко-

сти можно увидеть под кожей, на-

пример коленную чашечку.

РАССМОТРИМ СТРУКТУРУ СКЕЛЕТА

НАЧАЛО РАБОТЫ

1 Сделайте набросок фигуры. Возьмите сепию и нарисуй-
те линии контуров фигуры. По ходу работы проверяйте 

пропорции фигуры и углы наклона головы, туловища и ко-
нечностей. Несколько осевых линий, проходящих через 
грудь и вниз, вдоль туловища и ног, помогут вам правильно 
расположить все части фигуры. Сделайте набросок поста-
мента.

Лист бумаги для пастели кремового цвета 

Сепия 

Канцелярский нож с лезвием и наждачная бумага 
(для затачивания карандаша)

ВАМ 
ПОНАДОБИТСЯ

СОВЕТ МАСТЕРА
Уточните позу
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4 Изобразите мышцы 
конечностей  

На опущенной руке 
нарисуйте мышцы, 
идущие от локтя 
к запястью. Среди них 
мышца-сгибатель на 
внутренней поверхности 
предплечья, которая 
сгибает руку, и мышца-
разгибатель на внешней 
стороне, которая ее 
выпрямляет. Изобразите 
мощные мышцы на 
передней стороне 
бедра – они проходят 
от таза до голени. 
Определите положение 
коленных чашечек в виде 
кругов. Затем нарисуйте 
икроножные мышцы – 
обратите внимание, что 
одна икроножная мышца 
изображена в профиль 
и выступает из-за голени.

5 Нарисуйте ноги. Обозначьте костную структуру 
стоп с помощью линий, расходящихся от лодыж-

ки к пальцам ног. Уточните линии, изображающие 
контуры деревянного постамента.

7 Нанесите тени на нижнюю половину тела. Завершите рисование 
мышц сгибателей и разгибателей на правой руке. Сделайте более вы-

раженными мышцы живота, добавьте тени в области паха. Нанесите штри-
ховку среднего тона в подмышке вытянутой руки и на мышцах ног. Нане-
сите штриховку на постамент. 

6 Нанесите тени на верхнюю часть тела. На правой стороне тела нане-
сите темный тон под бицепсом и в подмышечной впадине. Положите 

тени на передней стороне левого плеча. Сделайте темнее тени под груд-
ными мышцами и под грудной клеткой. Затем нанесите тени средних 
и темных тонов на лицо и череп.

НАНЕСИТЕ ШТРИХОВКУ НА ТЕЛО
В настоящий момент отлично прорисованы контуры всех основных мышц 
тела. Чтобы изобразить контуры групп мышц, нанесите тени штриховкой, 
выполненной восковым карандашом.
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Если вы хотите использовать 

свой рисунок в качестве 

эталона для будущих работ, 

прорисуйте мускулы 

несколько отчетливее, так, 

чтобы каждая группа мышц 

была хорошо видна.

ЗАКОНЧЕННАЯ РАБОТА
А Пропорции головы
Поскольку у гипсовой 
фигурки нет волос, 
вы можете ясно видеть, 
что черты лица 
занимают лишь 
небольшую область 
в нижней половине 
черепа.

Б Формы мышц 
Очертания мышц были 
прорисованы очень 
четко, так что легко 
увидеть, как они 
накладываются друг 
на друга, выстраивая 
общую структуру тела.
 

В Контуры тела
Посредством тонкой 
штриховки вы 
добиваетесь впечатле-
ния объемности мышц, 
она же помогает 
передать все неровно-
сти тела.

8 Добавьте штриховку на животе.  Тщательно прорисуйте 
передние зубчатые мышцы, чтобы был виден их зубчатый 

край. Нанесите более темную тень на регулярные ряды мышц 
вдоль боковой стороны живота.

9 Нарисуйте стопы. Более под-
робно проработайте рисунок 

стоп – изобразите ногти на паль-
цах, кости пяток и лодыжки. На-
несите штриховку на голень ле-
вой ноги. 

Б

В

А

НЕСКОЛЬКО ДАЛЬНЕЙШИХ ШАГОВ


