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Abstract 

The research aimed to design a training program using plyometric 

training with blood flow restriction (BFR) to enhance certain physical and 

physiological variables and the record level of long jump athletes. The 

researchers employed the experimental method with a one-group 

experimental design, using pre- and post-measurements, The study 

sample consisted of 8 distinguished long jump athletes from the Faculty 

of Physical Education, Damietta University, registered in the Egyptian 

Athletics Federation for the 2023–2024 season, forming one experimental 

group. Additionally, a pilot sample of 3 athletes was included,The 

plyometric training program incorporated blood flow restriction by 

applying compression bands on the upper thigh to restrict the femoral 

artery, targeting the lower limb muscles during plyometric exercises. The 

restriction was applied for 30 minutes of each training session, which also 

included specific drills for long jump performance, The program lasted 8 

weeks with 4 weekly training sessions, each lasting 90 minutes, 

conducted at the Faculty of Physical Education, Damietta University, Key 

findings demonstrated that the plyometric training program with BFR had 

a positive impact on Physical variables: maximal strength, maximal 

speed, acceleration, leg power, and flexibility, Physiological variables: 

blood flow volume, blood flow velocity, vascular resistance index, 

superficial artery diameter, blood oxygen saturation, heart rate, systolic 

blood pressure, and diastolic blood pressure, Record level: performance 

improvement in long jump athletes. 

Key Words: Plyometric Training - Blood Flow Restriction (BFR) – Long 

Jump Athletes 
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 يقذيح انثسث :
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Liu, et al 
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 هذف انثسث : 
 

(BFR) 

 

 

 

 

 

  

 فزوض انثسث:
 

 

 

 

 

 

 يصطهساخ انثسث:
 (BFR) ذذفق انذوذقُُذ أطهىب 
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  انذراطاخ المزخعُح:

 انذرطاخ الخاصح ترقُُذ انذو انىرَذي:
 Golubev et. Al

BFR

MVC

KAATSU

 

Body pumpBfr

FGF 2

VEGF

Body pump

Body pump

Body pump

Bfr - ALB 

Globulin TP SGOT SGPT

CREATCTG

 HDL 
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LDLWBC-

Leukocytes NeutrophilLymphocyte

 Monocyte IGG IGMIGA

FGF 2

VEGF

 الخاصح تانىثة انطىَم: انعزتُحخ انذرطا
 Taher, Amir Vazini, et al

 

 (BFR) - 

)

/  

 (BFR) 
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 EMG 

 الخاصح تانرذرَة انثهُىيتري: انعزتُحانذرطاخ 
 

-

( KAATSU NANO, Sato-Plaza, Tokyo, Japan -

 Spirostik Oximeter 

 SB -200 

 EtalHuang, Hsuan
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 ثزاءاخ انثسإخ
 يُهح انثسث:

 عُُح انثسث:

 : إعرذانُح ذىسَع قُى عُُح انثسث

(

    ُح تىزَغ لُى انًتغُراخ الأساسُح.إػتذان (1جذول )

 =ٌ(1 ) 

 وحذج انمُاش انًتغُراخ
 انًتىسظ

Mean 

 انىسُظ

Median 

 الاَحراف

Std. Dev 

 الانتىاء

Skewness 

 انؼًر  انسيٍُ
 

 0.32 1.51 11.41 11.51 سُح

 انطىل
 

 0.43 1.11 111.12 111.45 سى

 انىزٌ
 

 0.01 5.11 62.00 62.12 كجى

 0.00 .15 1.25 1.25 سُح  ًرانتذرَثٍانؼ
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 .انىحة انطىَمنًتساتمٍ انثذَُح وانًستىي انرلًً إػتذانُح تىزَغ لُى انًتغُراخ ( 2جذول )

=ٌ( 1) 

 الاختثاراخ انًتغُراخ
وحذج 

 انمُاش

 الانتىاء الاَحراف انىسُظ انًتىسظ

Mean Median Std. Dev Skewness 

لُاساخ انمىج 

  انمصىي

لُاش لىج انؼضلاخ انًادج 

 نهظهر 
 0.44- 0.31 111.2 111.11 كجى   

لُاش لىج انؼضلاخ انًادج 

 نهرجهٍُ 
 0.31- 0.31 255.05 255.04 كجى    

 انسرػح انمصىي
يتر يٍ انثذء 30ػذو 

 انطائر
 0.22 0.11 3.11 3.11 ث

لُاش انسرػح 

 انتساَذَح  

و ػذو يٍ انثذء 30

 انًُخفض 
 .03 0.01 3.40 3.31 ث   

انمذرج انؼضهُح 

 نهرجهٍُ

 1.21- 0.31 245.15 245.11 سى انىحة انؼرَض يٍ انخثاخ

 0.64- 0.11 42.35 42.35 سى انىحة انؼًىدي

 انًروَح
انمذيٍُ  ولىف فتحا  

 يتثاػذتٍُ لألصً يذي
 .15 0.12 26.50 26.55 سى

 انًستىي انرلًً
انىحة انطىَم يٍ إلتراب 

 كايم
 0.11 0.02 5.13 5.12 يتر

 (1 . )ٌ=انىحة انطىَمنًتساتمٍ انفسُىنىجُح إػتذانُح تىزَغ لُى انًتغُراخ ( 3جذول )

 انمُاساخ و
وحذج 

 انمُاش

 الانتىاء الاَحراف انىسُظ انًتىسظ

Mean Median Std. Dev Skewness 

1.  
 حجى تذفك انذو

(Blood Flow Volume) 
 0.42 2.61 115.16 115.54 يم/ث

2.  
 Blood Flow)        سرػح تذفك انذو

Velocity) 
 0.21 0.51 15.15 15.20 سى/ث

3.  
 يؤشر يماويح الأوػُح

(Vascular Resistance Index) 
 1.12- 2.61 .120 .111 يههً

4.  

 لطر انشرَاٌ انسطحٍ

Diameter of the Superficial 

Artery) 

 0.33- 0.01 6.31 6.30  يى

 16.22 16.20 0.01 0.15 % (SpO2%) الأكسجٍُت انذو تشثغ  .5

6.  
 يؼذل ضرتاخ انمهة

(Heart Rate) 
 .1- 0.01 12.41 12.46 ٌ/ق

1.  
 ضغظ انذو الاَمثاضً

(Systolic Blood Pressure) 
 2.25 0.16 120.22 120.34 يهى زئثك

1.  
 ضغظ انذو الاَثساطً

(Systolic Blood Pressure) 
 0.33- 0.01 11.11 11.16 يهى زئثك
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 وطائم جمع انثُاَاخ:وأدواخ 
 . نهذراطاخ انعزتُح والأخُثُح المظر المزخعً

(BFR)

 اطرًارج ذظدُم انثُاَاخ المظرخذيح في انثسث:
  

  

  

  

 الأخهشج و الأدواخ المظرخذيح فً انثسث:
 

  

 Stop Watch 

  

  

  

  

  

 . 

 OXY 200 

  Polar 
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 Precision Sensor BRAUN BP 2510-BP 

 المظرخذيح فً انثسث:الإخرثاراخ وانقُاطاخ 

Kestutis, et al 

et alBennett

Christopher, et al

 الأطاطُح : انقُاطاخ

     

    

    

     

  

 الإخرثاراخ انثذَُح :
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 انفظُىنىخُح انقُاطاخ

   :   Common femoral artery قُاص الخصائص انىعائُح نهشزَاٌ انفخذٌ الأصهٍأ.

 (external iliac artery)

. 

  (SpO₂): قُاص ذشثع الأكظدين في انذو  ب.
OXY 200(pulse 

oximetry).

  (Heart Rate - HR) قُاص يعذل ضزتاخ انقهة  ج.
 Polar

.

  (DBP) والاَثظاطٍ (SBP) قُاص ضغط انذو الاَقثاضٍد.
Precision Sensor BRAUN BP 2510-BP

: 

  (SBP): 

. 

  (DBP): 

. 

 المظرىي انزقًً : 

  

 الاطرطلاعُح:   اخانذراط
 انذراطح الإطرطلاعُح الأولى : -1
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    :انثاَُحانذراطح الاطرطلاعُح  -2

 

 

. 

 :انثانثحانذراطح الاطرطلاعُح  -3

BFR

 إخرُار المظاعذٍَ :
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 انبرَايح انرذرَثٍ:
Bfr

 

 

Bfr

 

 

  

 

  

1Rm

 

  :ذرَثٍ المقترذانبرَايح انر وضعأطض 

: 

 (BFR)  
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. 

  

 

 

  

 رقُُذ ذذفق انذو:ناطرخذاو أرتطح ذىرَُكد  يعاَير
 (Blood Flow Restriction 

Training)

:

 :أرتطح ذىرَُكديكاٌ وضع  -1

 

 

 :غط المُاطةتحذَذ يظرىي انض -2

mmHg

 

 :يذج الاطرخذاو -3

  

 :انرذرَثاخ شذج -4
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  :انردزتح الأطاطُح نهثسث

 انقُاص انقثهٍ : 

 انردزتح الاطاطُح :

 انقُاص انثعذٌ: 

 المعالجاخ الإزصائُح :

SPSS

 

  

 Effect Size

rprb 

 عزض ويُاقشح انُرائح  
 يُاقشح انفزض الأول: وعزض َرائح 

 عزض َرائح انفزض الأول:

 

  



   
Print ISSN: (2974-4261) 

Online ISSN: (2974-427X) 
https://djpes.journals.ekb.eg/  

 

 انًجهذ

 (انسادش)

 انؼذد

( 1 ) 

 انشهر

 (َىَُى)

 انسُح

(2025) 

 انصفحح

- 120 - 

 

دلانح انفروق تٍُ يتىسطاخ رتة درجاخ انمُاش انمثهٍ وانثؼذٌ نؼُُح انثحج فً  (4جذول )

 انًتغُراخ انثذَُح لُذ انثحج    تؼض 

        =ٌ(1) 

ائُحانًؼانجاخ الإحص      

 

 انمُاساخ

وحذج 

 انمُاش

 لًُح انرتة انسانثح انرتة انًىجثح

z 

 يؼايم

 انخطأ

حجى 

 انتأحُر

rprb 
يتىسظ 

 انرتة

يتىسظ 

 انرتة

يتىسظ 

 انرتة

يتىسظ 

 انرتة
لُاش لىج انؼضلاخ انًادج 

 نهظهر 
 1.11  0.011 2.541- 36.00 4.50 0.00 0.00 كجى   

لُاش لىج انؼضلاخ انًادج 

 جهٍُ نهر
 1.101  0.011 2.555- 36.00 4.50 0.00 0.00 كجى    

 1.001  0.005 2.121- 0.00 0.00 36.00 4.50 ث يتر يٍ انثذء انطائر30ػذو 

 1.12  0.012 2.521- 0.00 0.00 36.00 4.50 ث    و ػذو يٍ انثذء انًُخفض 30

 1.111  0.011 2.533- 36.00 4.50 0.00 0.00 سى انىحة انؼرَض يٍ انخثاخ
 1.014  0.010 2.511- 36.00 4.50 0.00 0.00 سى انىحة انؼًىدي

انمذيٍُ يتثاػذتٍُ  ولىف فتحا  

 لألصً يذي
 1.111  0.011 2.530- 0.00 0.00 36.00 4.50 سى

z

rprb

 انًتغُراخ انثذَُح لُذ انثحج فً تؼضيؼذل تغُر )َسة تحسٍ( ػُُح انثحج  (5جذول )

 =ٌ(1) 

 و
انًؼانجاخ الإحصائُح                    

 الاختثاراخ

وحذج 

 انمُاش

 يتىسظ انمُاش

انمثهٍ   

 يتىسظ انمُاش

انثؼذٌ   

انفرق تٍُ 

 انًتىسُظ
 َسثح انتحسٍ

 4.30 1.11 111.12 111.11 جى  ك  لُاش لىج انؼضلاخ انًادج نهظهر  .1

 5.13 13.01 261.16 255.04 كجى     لُاش لىج انؼضلاخ انًادج نهرجهٍُ  .2

 2.65  0.1- 3.61 3.11 ث يتر يٍ انثذء انطائر30ػذو  .3

 2.06  0.01- 3.32 3.31 ث    و ػذو يٍ انثذء انًُخفض 30 .4

 2.16 6.11 252.15 245.11 سى انىحة انؼرَض يٍ انخثاخ .5

 1.51 3.21 45.56 42.35 سى انىحة انؼًىدي .6

1. 
انمذيٍُ يتثاػذتٍُ  ولىف فتحا  

 لألصً يذي
 4.44  1.11- 25.40 26.55 ث
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يؼذل تغُر )َسة تحسٍ( وانفرق تٍُ انًتىسظ انحساتً نهمُاش انمثهً وانثؼذي  (1شكم )

 لُذ انثحج انثذَُحفً انًتغُراخ ػُُح انثحج 

 

  

  

  

 

٠. 

٥٠. 

١٠٠. 

١٥٠. 

٢٠٠. 

٢٥٠. 

٣٠٠. 

قياس قوة العضلات المادة 
 للرجلين 

 القياس القبلى

 القياس البعدى

 نسبة التحسن

٠. 

٥٠. 

١٠٠. 

١٥٠. 

٢٠٠. 

 قياس قوة العضلات المادة للظهر 

 القياس القبلى

 القياس البعدى

 نسبة التحسن

٠. 

٠.٥ 

١. 

١.٥ 

٢. 

٢.٥ 

٣. 

٣.٥ 

 م عدو من البدء المنخفض ٣٠

 القياس القبلى

 القياس البعدى

 نسبة التحسن

٠. 

١. 

٢. 

٣. 

٤. 

 متر من البدء الطائر٣٠عدو 

 القياس القبلى

 القياس البعدى

 نسبة التحسن

٠. 

١٠. 

٢٠. 

٣٠. 

٤٠. 

٥٠. 

 الوثب العمودى

 القياس القبلى

 القياس البعدى

 نسبة التحسن

٠. 

٥٠. 

١٠٠. 

١٥٠. 

٢٠٠. 

٢٥٠. 

٣٠٠. 

 الوثب العريض من الثبات

 القياس القبلى

 القياس البعدى

 نسبة التحسن

٠. 

٥. 

١٠. 

١٥. 

٢٠. 

٢٥. 

٣٠. 

وقوف فتحاً القدمين متباعدتين 
 لأقصى مدى

 القياس القبلى

 القياس البعدى

 نسبة التحسن
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 يُاقشح َرائح انفزض الأول:

z

rprb

 (BFR) 

%

et alBennett

  

Bfr 

 Bfr
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 يُاقشح َرائح انفزض انثاًَوعزض 
 عزض َرائح انفزض انثاًَ

 

روق تٍُ يتىسطاخ رتة درجاخ انمُاش انمثهٍ وانثؼذٌ نؼُُح انثحج فً دلانح انف (6جذول )

 لُذ انثحج انفسُىنىجُحتؼض انًتغُراخ 

 =ٌ(1) 

     انًؼانجاخ الإحصائُح

 

 انمُاساخ

وحذج 

 انمُاش

 انرتة انسانثح انرتة انًىجثح
 لًُح

z 

 يؼايم

 انخطأ

حجى 

 انتأحُر

rprb 
يتىسظ 

 انرتة

يتىسظ 

 انرتة

يتىسظ 

 انرتة

ىسظ يت

 انرتة

 حجى تذفك انذو

 
 1.123  0.012 2.521- 36.00 4.50 0.00 0.00 يم/ث

 1.121  0.012 2.524- 36.00 4.50 0.00 0.00 سى/ث سرػح تذفك انذو

 يؤشر يماويح الأوػُح

 
 1.103  0.010 2.565- 0.00 0.00 36.00 4.50 يههً

 لطر انشرَاٌ انسطحٍ

 
 1.101  0.011 2.555- 36.00 4.50 0.00 0.00  يى

الأكسجٍُت انذو تشثغ  % 0.00 0.00 4.50 36.00 -2.524 0.012  1.121 

 يؼذل ضرتاخ انمهة

 
 1.123  0.012 2.521- 0.00 0.00 36.00 4.50 ٌ/ق

 ضغظ انذو الاَمثاضً

 
 1.121  0.012 2.524- 0.00 0.00 36.00 4.50 يهى زئثك

 ضغظ انذو الاَثساطً

 
 1.111  0.011 2.533- 0.00 0.00 36.00 4.50 يهى زئثك

z

rprb
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 لُذ انثحج انفسُىنىجُحانثحج فً تؼض انًتغُراخ يؼذل تغُر )َسة تحسٍ( ػُُح  (1جذول )

 =ٌ(1) 

 انًؼانجاخ الإحصائُح             

 

                             انمُاساخ  

        

 وحذج انمُاش

يتىسظ 

انمُاش 

 انمثهٍ

يتىسظ 

انمُاش 

 انثؼذٌ

انفرق تٍُ 

 انًتىسُظ

َسثح 

 انتحسٍ

 12.31 21.61 116.15 114.54 يم/ث حجى تذفك انذو

 1.1 5.14 11.14 15.20 سى/ث سرػح تذفك انذو

 6.35  .52- .161 .111 يههً يؤشر يماويح الأوػُح

 4.13 0.26 6.56 6.30  يى لطر انشرَاٌ انسطحٍ

الأكسجٍُت انذو تشثغ  % 16.22 11.13 0.11 0.15 

 4.33  3.14- 61.32 12.46 ٌ/ق يؼذل ضرتاخ انمهة

 ضغظ انذو الاَمثاضً

 
 2.11  3.41- 116.11 120.34 يهى زئثك

 ضغظ انذو الاَثساطً

 
 5.61  4.64- 11.12 11.16 يهى زئثك
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حسٍ( يؼذل تغُر )َسة توانفرق تٍُ انًتىسظ انحساتً نهمُاش انمثهً وانثؼذي  (2شكم )

 لُذ انثحج انفسُىنىجُحفً انًتغُراخ ػُُح انثحج 
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 َرائح انفزض انثاًَ  يُاقشح

z

rprb

 

. 

. 

Bfr
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 انثانثيُاقشح َرائح انفزض وعزض 
 انثانثعزض َرائح انفزض 

 

 دلانح انفروق تٍُ يتىسطاخ رتة درجاخ انمُاش انمثهٍ وانثؼذٌ نؼُُح انثحج (1جذول )

  فً انًستىي انرلًً 

=ٌ(1) 

 م

 انًؼانجاخ الإحصائُح         

 

                         الاختثار 

    

                 

             

 

 

وحذج 

 انمُاش

 انرتة انسانثح انرتة انًىجثح
 لًُح

z 

 يؼايم

 انخطأ

 حجى انتأحُر

 rprb  يتىسظ

 انرتة

يجًىع 

 انرتة

يتىسظ 

 انرتة

يجًىع 

 انرتة

 1.101  0.011 2.552- 36.00 4.50 0.00 0.00 يتر يسافح انىحة انطىَم  1

 

z

rprb

 انًستىي انرلًً  انثحج فًيؼذل تغُر )َسة تحسٍ( ػُُح  (1جذول )

يؼذل تغُر )َسة تحسٍ( وانفرق تٍُ انًتىسظ انحساتً نهمُاش انمثهً وانثؼذي  (3شكم )

 لُذ انثحج انًساوي انرلًًفً ػُُح انثحج 
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 انثانثَرائح انفزض يُاقشح 

z

rprb

BFR

. 
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 الاطرُراخاخ وانرىصُاخ
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 (BFR) 

 

 

(BFR) 

 

 

 انرىصُاخ :

  (BFR) 
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 (BFR). 
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 المزاخع انعزتُح:

 

 

 

 

"Nagi Wazza" . 

 

. 

 

 

. 

 

 

. 

 

 



   
Print ISSN: (2974-4261) 

Online ISSN: (2974-427X) 
https://djpes.journals.ekb.eg/  

 

 انًجهذ

 (انسادش)

 انؼذد

( 1 ) 

 انشهر

 (َىَُى)

 انسُح

(2025) 

 انصفحح

- 133 - 

 

 

. 

   Body pump 

 "Bfr" 

 "FGF 2"  "VEGF" 

. 

 

BFR

 

. 

 

.

      :        

  

 

 

 

 "BFR" 

.  



   
Print ISSN: (2974-4261) 

Online ISSN: (2974-427X) 
https://djpes.journals.ekb.eg/  

 

 انًجهذ

 (انسادش)

 انؼذد

( 1 ) 

 انشهر

 (َىَُى)

 انسُح

(2025) 

 انصفحح

- 134 - 

 

 

. 

 

 

B.F.R

 

 

. 

 

 

. 

 

.  

 

. 

 

 

. 

 

.  

 

. 

 



   
Print ISSN: (2974-4261) 

Online ISSN: (2974-427X) 
https://djpes.journals.ekb.eg/  

 

 انًجهذ

 (انسادش)

 انؼذد

( 1 ) 

 انشهر

 (َىَُى)

 انسُح

(2025) 

 انصفحح

- 135 - 
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