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“TUBUH SIHAT, HIDUP BERKAT” 

16 Oktober 2020M / 28 Safar 1442H 

 

ُ باِللهِ منِْ شرُوُْرِ أ   ُ ونَتَوُبُْ إِليَهِْ، ونَعَوُذْ ُ ونَسَْتغَفْرِهُ ُ ونَسَْتعَيِنْهُ هِ، نحَمْدَهُ َمدَْ للِ َّ ناَ إِن َّ الْح ِِ ُ نفْ

 َ عمْاَلنِ ا مرُْشِداً.ومَنِْ سَي ئِاَتِ أ   ا، منَْ يهَدِْ اللهُ فهَوَُ المْهُْتدَِ ومَنَْ يضُْللِْ فلَنَْ تَجدَِ لهَُ ولَيِ ًّ

هُ  َلل َّ ُ ورَسَُولْهُ، ا داً عبَدْهُ ن َّ محُمَ َّ شهْدَُ أ  يكَْ لهَُ، وأَ  ُ لاَ شرَِ ا اللهُ وحَدْهَ َ إِل َّ ا إِلهَ نْ ل َّ شهْدَُ أ  م َّ أ 

ِ وسََل مِْ علَىَ نبَيِ نِاَ دٍ وعَلَىَ آلهِِ وصََحبْهِِ ومَنَْ دعَاَ بدِعَْوتَهِِ إِلىَ يوَمِْ الد يِنِْ. صَل   محُمَ َّ

ِتقَْوىَ اللهِ وطََاعَ  قوُاْ اللهَ، أُوْصِيكْمُْ ونَفَْسيِْ ب ا بعَدُْ، فيَاَ عبِاَدَ اللهِ، اتِ َّ م َّ كمُْ أ  ِ لعَلَ  َّ تهِ

ڈ  ژ  ژ  ڑ  ڑ   ک  ک  ٹ ٹ ڃ ڃ ڃ چ چ چ تفُْلحُِونَْ.

ڳ   ڳ  ڳ  ڳ  ڱ  ڱ    گک  ک  گ  گ  گ

 ٧٩النحل:  چڱ  

Sidang jemaah yang dirahmati Allah,  

Bertakwalah kepada Allah SWT dengan melaksanakan segala perintah-

Nya dan menjauhi segala larangan-Nya. Khutbah pada hari ini bertajuk 

“Tubuh Sihat, Hidup Berkat”.  
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Sidang Jemaah yang dirahmati Allah, 

Kita bersyukur kepada Allah SWT kerana kita terpilih untuk melaksanakan 

solat Jumaat pada hari ini. Ketahuilah bahawa terdapat ramai lagi umat 

Islam yang bercita-cita untuk melaksanakan Solat Jumaat dan jemaah di 

masjid, namun kerana adanya Perintah Kawalan Pergerakan Bersyarat 

(PKPB) yang telah ditetapkan oleh kerajaan, maka kita terpaksa 

melaksanakan solat dalam beberapa garis panduan dan ketetapan. 

 

Islam bukan semata-mata agama yang merangkumi aspek peribadatan 

semata-mata, bahkan Islam merupakan satu cara hidup lengkap kehidupan 

manusia termasuk kerohanian, ekonomi, politik, sosial, kesenian, 

ketenteraan dan tidak terkecuali sukan. Allah SWT Maha Tahu akan 

keadaan kita sebagai hamba-Nya. Kerana itu, Allah SWT menyatakan 

bahawa Islam sahajalah satu-satunya cara hidup yang baik dan diredhai-

Nya. Allah SWT berfirman: 

 ١٧آل عمران:  چ  چچ  چ   چ  ڃ  ڃ چ

Maksudnya: “Sesungguhnya agama (yang benar dan diredhai) di sisi Allah 

ialah Islam…” (Surah ali Imran ayat 19) 

 

Sidang Jemaah yang dirahmati Allah, 

Islam menuntut umatnya untuk memiliki tubuh badan yang sihat supaya 

dapat melaksanakan tugas sebagai khalifah di bumi Allah, melaksanakan 

syiar Islam, mentaati perintah-Nya dan menjauhi larangan-Nya secara 

berterusan. Apabila seseorang Muslim itu sihat, dia mempunyai kekuatan 

dan kemampuan, tubuh yang cergas, serta fikiran yang cerdas untuk 
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melaksanakan apa-apa sahaja kewajipan dan tanggungjawab yang telah 

dipikulnya.  

 

Namun harus diingat, hendak bersukan, biarlah kita menuruti garis 

panduan yang telah ditetapkan oleh Islam. Jangan kerana terlalu mengikut 

arus kemodenan, kita meninggalkan nilai-nilai Islam. Rasulullah SAW telah 

menyatakan tentang kelebihan memiliki tubuh yang sihat dan kuat 

sepertimana dalam sebuah hadis; 

عيِفْ ٌّ خيَرٌْ وأََحَب ُّ إِلىَ اللهِ منَِ المْؤُمْنِِ الض َّ  الَمْؤُمْنُِ القْوَيِ 

Mafhumnya: “Orang Mukmin yang kuat lebih baik dan lebih dikasihi oleh 

Allah SWT daripada Mukmin yang lemah” (Hadis riwayat Muslim) 

 

Rasulullah SAW juga dalam beberapa hadis lain menekankan tentang 

kelebihan untuk belajar berenang, memanah dan menunggang kuda. Maka 

sebagai umat Islam, jika kita berkemampuan, berusahalah untuk 

mempelajari ketiga-tiga sukan ini kerana ia mempunyai kelebihan yang 

tersendiri. 

 

Sidang Jemaah yang dirahmati Allah, 

Secara dasarnya, kita memahami bahawa memiliki tubuh badan yang sihat 

merupakan suatu tuntutan dan sunnah dalam Islam. Apa jua tindakan kita, 

jika dilaksanakan mengikut kaedah dan cara yang betul, maka ia akan 

mendatangkan keberkatan dan kebaikan kepada kita. Jika sebaliknya, pasti 

ia hanya mendatangkan kemurkaan Allah SWT. Dalam kita melaksanakan 

sebarang aktiviti sukan, beberapa perkara perlu kita beri perhatian yang 

serius, antaranya; 
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i. Memastikan niat yang betul, 

ii. Memakai pakaian yang menutup aurat, 

iii. Menjauhi pergaulan bebas antara lelaki dan perempuan, 

iv. Bersukan mengikut kadar kemampuan dari segi ekonomi dan fizikal, 

v. Menjauhi perkara yang boleh mengancam keselamatan diri sendiri 

dan orang lain. 

 

Dalam mendepani pandemik Covid-19 ini juga, kita terlebih lagi perlu 

menjaga kesihatan diri dengan mengamalkan langkah-langkah 

pencegahan dan kawalan kendiri dengan lebih teliti. Seiring dengan itu 

juga, sama-samalah kita semua bertaubat dan bermunajat kepada Allah 

SWT agar Allah SWT mengangkat segera wabak ini. Laksanakanlah 

aktiviti-aktiviti sukan mengikut etika yang telah digariskan oleh Islam. 

Jadilah Muslim yang kuat dan cergas. Ingatlah bahawa Muslim yang kuat 

itu sangat disukai oleh Allah SWT. Namun harus diingat, bersukan biarlah 

menurut syariat, agar hidup kita menjadi berkat. 

 

Firman Allah SWT: 

  ی  ی      ی  ی  ئى  ئى  ئى   ئې  ئې  ئې   ئۈ   ئۈ  ئۆ چ

 ١٢١طه:  چ

Maksudnya: “Dan sesiapa yang berpaling ingkar dari ingatan dan 

petunjuk-Ku, maka sesungguhnya adalah baginya kehidupan yang sempit, 

dan Kami akan himpunkan dia pada Hari Kiamat dalam keadaan buta”. 

(Surah Taha ayat 124) 
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ِ منَِ الْآياَتِ واَلذ كِرِْ  اكمُْ بمِاَ فيِهْ ُ ليِْ ولَ كَمُْ باِلقْرُأَْنِ العْظَيِمِْ، ونَفَعَنَيِْ وإَِي َّ باَركََ الله

 َ ميِعُْ العْلَيِمُْ. أَقوُلُْ قوَلْيِْ هذَاَ وأََسْت َ الس َّ ُ هوُ ُ إِن َّه لَ منِ يِْ ومَنِكْمُْ تلِاَوتَهَ غْْفرُِ الْحكَِيمِْ، وتَقَبَ َّ

نْهمُْ لهَ العْظَيِمَْ ليِْ ولَ كَمُْ ولَسِاَئرِِ المْسُْلمِيِنَْ واَلمْسُْلمِاَتِ واَلمْؤُمْنِيِنَْ واَلمْؤُمْنِاَتِ الْأَحْياَءِ مِ ال

حِيمُْ.  واَلْأَمْواَتِ، فاَسْتغَْفْرِوُْهُ إِن َّهُ هوَُ الغْْفَوُرُْ الر َّ

 

 

KHUTBAH KEDUA 

 ْ ِ  دُ الحم ْ  ب ِ رَ  لهِ ل َ ال َ ع ِ ال َ الص َّ وَ  ،ينَ م ُ ل ِ َّ وَ  اة َ ال َ  امُ ل دِ  لىَ ع ميِنِ  نِ سَي دِنِاَ محُمَ َّ بيِ ِ الْأ  َ ، وَ الن َّ َ ع ِ ل هِ ى آل
َ صْ أ  وَ  ِ ح ينَ  هِ اب اهرِِ َ  نْ مَ وَ  الط َّ ِ ت َ ب ِ  مْ هُ ع َ إِ  انٍ َِ حْ إِ ب َ ل  .ينِ الد ِ  مِ وْ ى ي

نْ  شهْدَُ أ  ُ أ  ا إِلهَٓ إِلا َّ الله ُ  ل َّ شهْدَُ أن َّ سَي دِنَاَ م يكَْ لهَُ، وأَ  داً عبَدْهُُ ورَسَُولهُُ.وحَدْهَُ لاَ شرَِ  حمَ َّ

ا م َّ قوُا اللهَ  أ  ِ بعَدُْ، فيَاَ عبِاَدَ اللهِ، اتِ َّ ُ اعْ وَ  حَق َّ تقُاَتهِ َ وا أن َّ اللهَ أ  لمَ ِ م َ أ  ، يمٍ ظِ مْرٍ عَ أ  ركَمُْ ب ركَمُْ م

 ِ َ الص َّ ب ِ ِْ ت َّ الاةِ وَ ل َ يل َ مِ ع َ ل ِ ى ن َ هِ ال ْ ي ِ ب ڃ  ڄ  ڄ  ڄ  ڄ    ، فقَاَلَ اللهُ تعَاَلىَ:يمِ رِ ك

 ڃڃ  ڃ  چ چ  چ  چ  ڇ  ڇ  ڇ

دٍ وعَلَىَ  ِ دنِاَ محُمَ َّ همُ َّ صَلِ  علَىَ سَي َلل َّ َ وعَلَىَ آا برْاَهيِمْ ِ دنِاَ إِ يتَْ علَىَ سَي دٍ كَماَ صَل َّ ِ دنِاَ محُمَ َّ لِ سَي
دٍ وعَلَىَ آ ِ دنِاَ محُمَ َّ برْاَهيِمَْ وَباَركِْ علَىَ سَي ِ دنِاَ إِ ِ دنِاَ محُمَ َّ آلِ سَي ِ دنِاَ لِ سَي دٍ كَماَ باَركَْتَ علَىَ سَي

برْاَهيِمَْ وعَلَىَ  ِينَْ إِن َّكَ حمَيِدٌْ مَجيِدٌْ.آإِ َم برْاَهيِمَْ فيِ العْاَل ِ دنِاَ إِ  لِ سَي
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اشِديِنَ  ُلفُاَءِ الر َّ همُ َّ عنَِ الْخ َ  نْ عَ  وَ  واَرْضَ الل َّ ِ ب جْمعَيِنَ، ةِ ي َّ ق ِ أ  حاَبةَ ِ الت َّ  نِ عَ  وَ  الص َّ ِ اب  ينَ ع
َ وَ  ِ ت ِ ي الت َّ عِ اب ِ اب ا ينَ ع َ مَ  ومَنَْ تبَعِهَمُْ بإِِحِْاَنٍ إِلىَ يوَمِْ الد يِنِْ واَرْضَ عنَ َّ ُ ع َ  مْ ه َ كْ ا أ  ي  مَ ر
َ كْ أ  الْ   .ينَ مِ ر

مْواَتِ. حْياَءِ منِْهمُْ واَلأ  لمِاَتِ واَلمؤُمْنِيِنَ واَلمؤُمْنِاَتِ الأ  ِْ ُ لمِيِنَ واَلم ِْ ُ همُ َّ اغْفرِْ للِمْ  الل َّ

همُ َّ  ي دِْ  الل َّ ِ  أ  وفْيِقِْ واَلهْدِاَيةَِ دوَاَمِ ب لاَمةَِ الت َّ َّ ِ ةِ واَل ح َّ َ دوُليِ يڠ مَ ك باوه  ناَ ملَِ كَ واَلص ِ ُ ه ليا وا م
ُ الد يِنْ ال مصُْطفَىَ  يڠ دڤرتوان اڬوڠسري ڤدوك بڬيندا  ، الِلُطاَن عبَدُْ الله رعِاَيةَ

حْمدَ شَ  المرحوم باِلله شَاه ابنِْ  تعَيِنْ بالله. سُلطْاَن حاَجِ أ  ِْ  اه ال مُ

َ دوُليِ يڠ مَ كذَلكَِ ك باوه وَ  ُ ه سري ڤدوك بڬيندا راج ڤرمايسوري اڬوڠ،  لياوا م
يةَْ بنِتِْ ال مرَحُْومْ ال متُوَكَ لِْ علَىَ  (Tunku)توُنكو ميِنْةَْ ميَمْوُنْةَْ إِسْكَندْرَِ يزْةَْ أ  حاجه عزَِ

َاج.  الله سُلطْاَن إِسْكَندْرَْ الح

هُ  ُ منَِ المْؤُمْنِيِنَ وَ المْؤُمْنِاَتِ الل َّ ُ ورَعَاَياَه الهَ ُ وعَمُ َّ ُ وقَضَُاتهَ ُ ووَزُرَاَءهَ م َّ احْفظَْ علُمَاَءهَ
احِميِنَ .  رْحَمَ الر َّ  برِحَْمتَكَِ ياَ أ 

 َ َلدَنَ همُ َّ اجْعلَْ ب ياَ ا الل َّ َ اآمنِاً مطُْمئَنِ ًّ ماَليِزِ ماَنٍ، ، سَخاَءً رخَاَءً، داَرَ عدَْلٍ وإَِيم مْنٍ وأَ  انٍ، وأَ 
لمِيِنَ  ِْ  .وسََائرَِ بلِاَدِ الْ مُ

عدْاَءَ الد يِنِ وانصْرُْ منَْ نصَرََ الد يِنَ،  عدْاَءكََ أ  لمِيِنَْ ، ودَمَ رِْ أ  ِْ ُ عزِ َّ الْإِسْلاَمَ واَلمْ همُ َّ أ  الل َّ
علِْ كلَمِتَكََ إِلىَ يوَمِْ  لمِيِنَْ، وأَ  ِْ ُ  الد يِنِْ.واَخذْلُْ منَْ خذَلََ المْ

ارِ  نيْاَ حَِنَةًَ وفَيِ الْآخِرةَِ حَِنَةًَ وقَنِاَ عذَاَبَ الن َّ ِناَ فيِ الد ُ ناَ آت  .رَب َّ



                 Khutbah Jumaat                                                         Tubuh Sihat, Hidup Berkat 

 

 

7 

 

 عبِاَدَ اللهِ،

چ  چ  چ  ڇ  ڇ  ڇ  ڇ  ڍ ڍ ڌ  ڌ   

َ العْظَيِمَْ  فاَذكْرُوُا    ڎ  ڎڈ  ڈ  ژ  ژ   ڑ الله
ِ يزَدِْكمُْ،  ُ علَىَ نعِمَهِ كْبرَُ، يذَكْرُكْمُْ، واَشْكرُوُه ُ اللهِ أ  ِ يعُطْكِمُْ ولَذَكِرْ ُ منِْ فضَْلهِ لوُه واَسْأ 

 واَللهُ يعَلْمَُ ماَ تصَْنعَوُنَ.

 

 
 

 


