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PENGANTAR

Segala puji bagi Allah. Shalawat dan salam semoga
tercurah kepada baginda Rasulullah saw., keluarga,
sahabat, dan semua para pengikutnya, hingga sampai
kepada kita.

Olahraga menjadi kebutuhan dasar manusia,
seperti kebutuhan terhadap pola makan yang sehat dan
istirahat yang baik. Sebagaimana merupakan tuntutan
hidup sehat, ia juga tuntutan dalam beragama. Badan
yang kuat, sehat, dan bugar insyaallah akan dapat
menyehatkan mental, mengoptimalkan peran sosial,
dan beribadah pun lebih leluasa.

Diriwayatkan dari Abu Hurairah, Rasulullah saw.
bersabda, “Mukmin yang kuat lebih baik dan lebih
dicintai oleh Allah dibandingkan dengan mukmin yang
lemah, meskipun pada diri masing-masing terdapat
kebaikan.” (HR Muslim)



Oleh karena itu, berolahraga dapat merupakan
ibadah dan mendekatkan diri kepada Allah, jika diniatkan
lillahi ta’ala dan dilakukan dengan cara-cara yang benar.

Untuk itu, diperlukan pemahaman yang benar
tentang adab olahraga, khususnya ketika dilakukan di
tempat umum, agar tidak melanggar batasan-batasan
yang telah digariskan oleh Allah dan rasul-Nya. Mudah-
mudahan risalah yang singkat ini menjadi panduan
dalam melakukan kegiatan yang satu ini. Mudah-
mudahan pula semua kegiatan hidup menjadi amal
ibadah dan memberatkan timbangan amal saleh kita,
amin.



ADAB OLAHRAGA DITEMPAT UMUM

Islam tidak melarang perempuan dan laki-laki
tampil berolahraga di tempat umum. Islam juga sangat
peduli dengan kesehatan, kebugaran, dan kekuatan
fisik. Penampilan olahraga bagi laki-laki dan perempuan
termasuk persoalan yang hukum asalnya dibolehkan.
Namun, tidak bisa dipungkiri bahwa penampilan
perempuan rentan mendatangkan fitnah, khususnya
ketika dilihat oleh laki-laki yang bukan mahram. Oleh
karena itu, kebolehan berolahraga di tempat umum
sebaiknya memperhatikan batasan-batasan sebagai
berikut:

1. Memperhatikan akhlak dan adab Islam berikut:

a. Selalu menyadari bahwa inti ajaran Islam adalah
akhlak yang mulia sehingga kegiatan olahraga
di tempat umum harus memperhatikan adab-
adab Islam;

b. Akhlak menjadi ukuran kemuliaan seseorang
sehingga umat Islam wajib menjiwai, setidaknya
akhlak dasar sebagai muslim/muslimah; dan

c. Adab harus dijunjung tinggi ketika melakukan
setiap kegiatan sehingga tujuan yang mulia
dicapai dengan cara-cara yang mulia pula.



Aspek fikih dalam berpakaian, yaitu:

a.

Batasan aurat perempuan yaitu semua bagian
tubuhnya, kecuali wajah dan telapak tangan
bagian luar dan dalam;

. Batasan aurat laki-laki yaitu dari pusar hingga

lutut-nya, tetapi tetap dituntut untuk berpakaian
yang sopan sesuai dengan adab Islam;

. Laki-lakimaupun perempuantidak menggunakan

pakaian yang ketat atau bahan pakaian yang bisa
menggambarkan lekukan tubuhnya, tidak juga
memakai pakaian yang tipis dan transparan;

. Perempuan memakai pakaian yang longgar,

kerudung menutupi dada, atasan yang panjang
sehingga menutupi panggul, dan bawahan yang
lebar seperti rok, kulot, atau menggunakan
outer; dan

. Menghindari pakaian yang identik dengan

pakaian lawan jenisnya, laki-laki menyerupai
perempuan dan perempuan menyerupai laki-
laki, berdasarkan tradisi yang baik yang berlaku
di masyarakat.

Lokasi kegiatan dan batasan antara laki-laki dan
perempuan memperhatikan hal-hal berikut:

a.

Sebaiknyatempatacara perempuan menghindari
lokasi yang menjadi sasaran pandangan laki-laki
seperti dilaksanakan di dalam ruangan (indoor);
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b. Sebaiknya peserta senam tidak bercampur
antara laki-laki dengan perempuan;

c. Jika karena alasan tertentu, pesertanya terdiri
dari laki-laki dan perempuan, maka posisi dibuat
terpisah. Laki-laki di depan dan perempuan di
belakang, atau sebelah kanan dan kiri;

d. Jika karena alasan tertentu, posisi laki-laki dan
perempuan tidak terkendali (bercampur), maka
sebisanya instruktur mengingatkan dengan
santun agar peserta laki-laki dan perempuan
menempati posisi yang sudah ditentukan; dan

e. Jika peserta senam hanya perempuan, instruk-
turnya adalah perempuan; jika sebaliknya,
instrukturnya adalah laki-laki; dan jika bersama-
sama antara laki-laki dan perempuan, instruktur-
nya adalah laki-laki.

Gerakan senam memperhatikan hal-hal berikut:

a. Menghindari gerakan yang dapat membangkit-
kan syahwat lawan jenis yang melihatnya
seperti goyang panggul bagi perempuan dan
laki-laki menghindari gerakan yang gemulai
seperti menyerupai perempuan;

b. Menghindari gerakan yang membahayakan
kesehatan organ perempuan seperti rahim dan
otot-ototnya dengan cara menghindari gerakan
melompat-lompat, khususnya bagi yang sudah
berusia lanjut; dan
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C.

Gerakan senam sebaiknya menekankan pada
olahraga kesehatan daripada gerakan yang
identik dengan tarian.

Musik pengiring senam, suara, dan pilihan lagu
sebaiknya memperhatikan hal-hal berikut:

a.

Menghindari musik dan nyanyian yang me-
ngandung konten kemaksiatan atau mencitrakan
kemaksiatan seperti yang biasa dipakai untuk
mengiringi kegiatan-kegiatan maksiat;

. Dianjurkan menggunakan musik dan nyanyian

yang tepat dan dapat membangkitkan semangat
patriotisme serta cinta tanah air seperti lagu
nasional dan daerah atau musik dan nyanyian
lainnya yang membangun nilai-nilai positif; dan

. Instruktur serta peserta senam laki-laki dan

perempuan tidak mengeluarkan suara atau
kata-kata yang bisa menimbulkan fitnah.

Penyelenggaraan kegiatan olahraga memper-
hatikan hal-hal berikut:

a.

Panitia menjelaskan dengan bijaksana kepada
para peserta tentang adab dan ketentuan fikih
ini sehingga tidak terjadi pelanggaran syar’i; dan

. Panitia menyiapkan SDM, sarana, dan prasarana

pengaturan barisan peserta senam sehingga
dapat meminimalkan terjadinya percampuran
barisan antara laki-laki dan perempuan.

&



7. Publikasi kegiatan diharapkan memperhatikan
hal-hal berikut:

a. Kegiatan olahraga yang direncanakan untuk di-
publikasikan sebaiknya dilakukan dengan benar-
benar memperhatikan kaidah-kaidah syar’i
seperti yang dijelaskan di atas;

b. Untuk keperluan tersebut, diharapkan agar
panitia berkonsultasi kepada ahli agama untuk
melakukan pengecekan terkait konten yang
pantas atau tidak pantas untuk dipublikasikan;

c. Pengeditan foto atau video dilakukan dengan
memperhatikan ketentuan-ketentuan aurat
sehingga tidak menonjolkan hal-hal yang bisa
mendatangkan fitnah;

d. Publikasi dilakukan dengan hati-hati dan mem-
pertimbangkan maslahat dan mudaratnya agar
tidak mendatangkan fitnah karena dengan
publikasi, kegiatan yang bersifat tertutup atau
terbatas akan menjadi konsumsi publik; dan

e. Publikasi untuk segmen anak muda sebaiknya
menampilkan anak usia yang sebaya dengan
segmen peruntukannya.

Demikian etika adab berolahraga semoga dapat
dijadikan panduan dalam melakukan kegiatannya di
tempat umum.



PENJELASAN
ADAB OLAHRAGA DI TEMPAT UMUM

Gambaran singkat ketentuan-ketentuan adab

Islam seperti di atas, dapat dijelaskan sebagai berikut:

A. KETENTUAN UMUM

1.

Laki-laki dan perempuan memiliki hak dan
kewajiban yang sama, kecuali dalam hal tertentu
yang berhubungan dengan kekhasan kodratnya.

Secara umum, perempuan memiliki tugas yang
sama dengan laki- laki untuk berperan di ruang
publik. Allah Swt. berfirman:

5}335&-*-’9% renng S G3da
sLal Bjivi-eéj S g2 538 djﬁ‘-"-’

4 ST 5255 0 ymae3 3690 53553
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Orang-orang yang beriman, laki-laki dan perempuan,
sebagian mereka menjadi penolong bagi sebagian
yang lain. Mereka menyuruh (berbuat) ma’ruf dan

mencegah (berbuat) mungkar, menegakkan shalat,
menunaikan zakat, dan taat kepada Allah dan Rasul-
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Nya. Mereka akan diberi rahmat oleh Allah. Sesung-
guhnya Allah Mahaperkasa lagi Maha-bijaksana.
(At-Taubah [9]: 71)

Sebagaimana laki-laki, Islam mengajarkan agar
perempuan peduli dengan kebugaran, kesehatan,
dan kekuatan fisiknya.

Maka, kebugaran dan kesehatan merupakan anuge-
rah besar dari Allah Swt. Rasulullah saw. bersabda,

,/a"

o»&ca.\«adé\aﬂmﬁéu\r&wcﬂa\
VAT Eipe L‘.S\i.ha,g}a 0}3

Siapa di antara kamu yang ketika di pagi hari men-
dapati rasa aman di tempat tinggalnya, tubuhnya
sehat, dan memiliki makanan pokok pada hari itu,
seolah-olah dia telah memiliki dunia (dengan segala
isinya). (HR Tirmizi, 4/2346; Ibnu Majah, 2/4141)

Dengan fisik yang kuat seseorang dapat menunai-
kan tugasnya dengan baik sehingga dapat lebih
baik dibandingkan orang yang lemah.

Rasulullah saw. bersabda,
M\wﬁ\ww\d\dﬂ; P :gj,d\d.ﬁj.d\
[ 5‘3)
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Seorang mukmin yang kuat lebih baik dan lebih
dicintai Allah daripada mukmin yang lemah,
meskipun pada diri semuanya (mukmin) terdapat
kebaikan. (HR Muslim, 4/2664)

Penampilan senam di tempat umum termasuk
persoalan yang hukum aslinya adalah boleh,
kecuali dalam persoalan tertentu ketika ada dalil
yang menunjukkannya sebagai perkara yang
haram atau tidak dibolehkan.

Dalam kaidah fikih dikatakan,

o oz L3z Sas 2. . 208 ,9E°,J°Z°/
o 28 I JHA 035 55 50y 8N g ST
Prinsipnya segala sesuatu dibolehkan, sampai ada
dalil yang menunjukkan keharamannya. (Al-Suyuthi,

1403, 60)

Ketika olahraga di tempat umum mengandung hal
yang dilarang agama, hukumnya jadi terlarang.

Hal itu diketahui dengan merujuk pada batasan-
batasan hukum fikih dan akhlak Islam. Semua
ketentuan itu bersumber dari ayat-ayat Allah dan
sunah Rasul-Nya. Rasulullah saw. bersabda,

<7 eoF o co o oswo3 7T 2T 2 T 0 GF
cef . cog asc0g G120 S o %%
AV P I ji:.u)b\;ji;.u-jcuji@;»
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Sesungguhnya Allah telah menetapkan beberapa
kewajiban, janganlah kamu sia-siakan. Dia telah
melarang beberapa hal, janganlah kamu langgar.
Dia telah menetapkan batasan-batasan hukum,
janganlah  kamu lampaui. Dia  mendiamkan
beberapa perkara tidak karena lupa, janganlah
kamu cari-cari (hukumnya). (HR Thabrani, Al-
Mu’jam al-Kabir, 22/589)

MEMPERHATIKAN AKHLAK DAN ADAB
ISLAM:

Akhlak sebagai inti ajaran Islam:

a. Tujuan diutusnya Rasulullah saw. adalah untuk
menyempurnakan akhlak yang mulia.

Rasulullah saw. bersabda,

@w QLo '“’uz Eia L..a\

Sesungguhnya aku hanyalah diutus untuk me-
nyempurnakan akhlak yang mulia. (HR Bukhari,
Al-Adab al-Mufrad, no. 207)

b. Semua ajaran akidah dan ibadah dalam Islam
berorientasi pada terbentuknya akhlak dan
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adab dalam diri seorang muslim. Maka, kualitas
keberagamaan seseorang diukur oleh akhlaknya.
lbn Qayyim berkata, "Agama ini semuanya
akhlak. Siapa yang tambah mulia akhlaknya,
bertambah sempurna pula agamanya.” (lbn
Qayyim, 1973: 2/307)

2. Adab sebagai ukuran kemuliaan.

a. Akhlak mulia menjadi ukuran kesempurnaan
iman seseorang. Abu Hurairah meriwayatkan
bahwa Rasulullah saw. bersabda,

z3 o % =z Prr ° s _os
AHEPVEIRSIHI Ty WKy
“Orang-orang mukmin yang paling sempurna
imannya adalah orang yang paling baik
akhlaknya.” (HR Abu Daud, 4/4682)

b. Kemuliaan seseorangdiakhirat nantibergantung
pada timbangan amal salehnya. Dan, tidak ada
amal saleh yang melebihi bobot akhlak mulia.
Abu Darda meriwayatkan, Nabi saw. bersabda,

Tidak ada sesuatu yang lebih berat dalam

timbangan dibandingkan dengan akhlak yang
baik. (HR Abu Daud, 4/4799)
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3. Menjunjung tinggi adab dalam setiap kegiatan.

a. Akhlak harus dijunjung tinggi ketika melakukan
setiap kegiatan. Dan, akhlak yang paling utama
adalah rasa malu. Diriwayatkan dari Ibn Abbas,
Rasulullah saw. bersabda,

.;Lj:é-\pu\zxg;aww,u%md\
Sesungguhnya setiap agama memiliki ajaran

akhlak dan akhlak paling utama dalam Islam
adalah malu. (HR Ibn Majah, 2/4182)

b. Tujuan yang mulia dicapai dengan cara-cara
yang mulia. Ajaran akhlak yang menjadi alat
kontrol dalam setiap kegiatan adalah sifat malu.
Sifat ini akan membuat seseorang bersikap
kritis terhadap dirinya sehingga tidak berani
melakukan sesuatu yang bertentangan dengan
ajaran agama. Abu Masud menceritakan, Nabi
saw. bersabda,

;S\SL:

-

3;\1 §;:J ?)15 RY qu\ JJ)\ L..o

KRSV @au C‘“"
Sesungguhnya di antara ajaran yang didapatkan
oleh manusia dari sabda kenabian yang pertama
adalah ungkapan: “Jika engkau tidak malu,
lakukanlah sesukamu.” (HR Bukhari, 5/5769)
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C. ASPEK FIKIH DALAM BERPAKAIAN

1.

Menutup Aurat.

a. Semua bagian tubuh perempuan merupakan

aurat, kecuali yang biasa terlihat, yaitu muka dan
telapak tangan, termasuk punggung tangannya.
Allah Swt. berfirman:

WJ#M\J\&Z:\SJGJMYJ

Janganlah perempuan memperlihatkan per-
hiasan (bagian tubuh)-nya, kecuali yang (biasa)
terlihat. (An-Nur [24]: 31)

Maksud bagian yang biasa terlihat adalah
muka dan kedua telapak tangannya. Ketika Asma
binti Abu Bakar memasuki rumah Rasulullah
saw. dengan menggunakan pakaian yang tipis,
beliau berpaling darinya dan bersabda,

‘)\CLQAUW\C.&JS\JH}U\J‘;
585 gy Q15T g 158 V) G

“Wahai Asma, apabila perempuan sudah dewasa,
tidak /ayak (anggota tubuhnya) terlihat kecuali ini
dan ini.” Beliau menunjuk pada wajah dan kedua
telapak tangannya. (HR Abu Daud, 4/4104.
Meskipun hadis ini dinilai mursal (lemah),

4

L
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namun dikuatkan oleh beberapa riwayat lain
sehingga menjadi hadis hasan)

Kedua telapak tangan itu meliputi bagian dalam
dan luar. An-Nawawi mengatakan, “Perempuan
yang merdeka, semua badannya adalah aurat,
kecualiwajah dan telapak tangan, baik bagian luar
maupun bagian dalamnya hingga pergelangan
tangan.” (An-Nawawi, 1/283)

. Menurut Abu Hanifah, kedua tumit perempuan
bukan aurat. latermasuk bagian yang biasa terlihat
dan wajib dibasuh di dalam wudu. Kedudukannya
seperti wajah dan telapak tangan, yaitu termasuk
ma dzahara minha (lbn Qudamah, tt. 1/854).
Namun, mayoritas ulama berpendapat bahwa ia
termasuk aurat perempuan yang harus ditutup.
Hal itu didasarkan pada hadis, ketika Ummu
Salamah ditanya tentang pakaian perempuan di
dalam shalat. Beliau berkata,

s

b Cais °.d\ cu\ L ,L.._;\@J.@
Perempuan melaksanakan shalat dengan meng-
gunakan penutup kepala dan gamis, (yaitu:

pakaian) panjang yang menutupi kedua telapak
kakinya.” (HR Abu Daud, 1/ 639)
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c. Meskipun Abu Hanifah tidak menganggap kedua
tumit perempuan sebagai aurat, tidak berarti
keduanya menjadi bagian tubuh yang boleh
diumbar. lbn Najim (w. 970 H.) dari Mazhab
Hanafi mengatakan, “Ketahuilah, tidak paralel
antar sesuatu itu bukan aurat dengan kebolehan
melihatnya. Karena, kebolehan melihatnya
digantungkan pada rasa aman dari bangkitnya
syahwat dengan kedudukannya sebagai bukan
aurat.” (Ibn Najim, tt. 1/284)

d. Jika menurut pendapat yang paling ringan saja
kedua telapak kaki perempuan tidak untuk
diperlihatkan, kedua betisnya disepakati sebagai
aurat. Maka, dalam kegiatan olahraga di tempat
umum, perempuan sebaiknya menggunakan
kaos kaki dan pakaian yang tidak membuat
telapak kaki dan betisnya menjadi terbuka.
Diriwayatkan dari Fatimah binti Qais, Rasulullah
saw. melarangnya untuk pindah ke rumah
Ummu Syarik dan bersabda,

w;/

dbc‘)M\J\.SoJé\doﬂ;
4 O3 el \_s,usvum“gi;f
s i ol 5 8 5
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Jangan engkau laksanakan karena Ummu Syarik
adalah perempuan yang banyak tamunya. Aku
tidak suka kalau kerudungmu jatuh atau terbuka
pakaianmu dari kedua betismu, lalu orang-orang
melihat sebagian dari yang tidak kamu sukai
(untuk terlihat).” (HR Muslim, 4/2942)

. Dada merupakan bagian tubuh yang rentan
tersingkap dalam berolahraga. Maka, jilbab
yang dikenakannya harus cukup panjang dan
aman untuk menutupi bagian aurat ini dalam
gerakan-gerakannya. Allah Swt. berfirman,

g e Ss oz a3 o o S
o [ a2 (p )
Hendaklah mereka menutupkan kain kerudung

ke dadanya. (An-Nur [24]: 31)

. Batasan aurat laki-laki adalah dari pusar hingga
lututnya. Rasulullah saw. bersabda,

RN I TP A AN P L S I AN
cogn M3 & s ) RS N e 2358 5 15
Janganlah memperlihatkan pahamu! Jangan
sekali-kali melihat paha orang lain, baik orang
hidup atau mayat. (HR Abu Daud, 3/3140; lbn
Majah, 1/1460)

Dalam riwayat lain, Rasulullah saw. menegur
Farhad, “Wahai Farhad, tutup pahamu karena ia
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aurat.” (HR Tirmidzi, 5/2798; Ahmad, 3/15974,
hadis hasan)

Meskipun auratnya hanya antara pusar dan
lutut, tetapi laki-laki tetap dituntut berpakaian
yang sopan sesuai dengan adab-adab Islam,
apalagi orang yang memiliki kedudukan mulia
di tengah masyarakat. Ukurannya adalah tradisi
yang di baik di tengah masyarakat muslim.
Abdullah bin Masud mengatakan,

G A e 348 s 53t G 3
e 01 K 54 U 5 3

Sesuatu yang baik menurut umat Islam, baik
pula menurut Allah. Apa yang buruk menurut
mereka, buruk pula menurut Allah Swt. (HR
Ahmad, 6/3600)

Tidak menggunakan pakaian ketat atau bahan
pakaian yang dapat menggambarkan lekukan
tubuhnya serta tidak boleh tipis dan transparan.

a. Seorang perempuan haram menggunakan
pakaian ketat yang menggambarkan lekukan
tubuhnya, meskipun pakaian itu tebal. Hal
yang sama berlaku untuk jenis kain pakaian
yang ketika berolahraga dapat menggambarkan
lekukan tubuhnya, meskipun tidak ketat.
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Usamah bin Zaid menceritakan,
BT S LA rd el 35 318
J55 4 08 gl S8 (80 i
S S N
555 a0 3525 4 08 S 38 4
r:r:-u—mg\u /:5/2 EBT@QE;JS:@Q

Nells

Rasulullah saw. memakaikan kain katun putih
tipis (qubthi) yang kasar kepadaku, yang beliau
terima sebagai hadiah dari Dihyah al-Kulabi.
Lalu, aku berikan kepada istriku. Maka, beliau
bertanya, “Mengapa engkau tidak memakai
qubthiyyah?” Aku menjawab, “Wahai Rasulullah,
sudah aku berikan kepada istriku.” Lalu, beliau
bersabda, “Suruhlah dia memakai dalaman
(ghilalah). Aku khawatir akan menampakkan
ukuran tulangnya (bentuk tubuhnya).” (HR
Ahmad, 5/21834)

Meskipun hadis ini kurang sahih, tetapi
dikuatkan oleh riwayat-riwayat lain seperti
riwayat Abu Daud (4/4116, Al-Hakim (al-
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Mustadrak, 4/7384), dan Al-Baihaqgi (Sunan al-
Kubra, 2/3078). Oleh karena itu, Al-Zaila'i (w.
743 H.) mengatakan, “Tidak apa-apa melihat
tubuh perempuan yang memakai pakaian,
selama pakaiannya itu tidak memperlihatkan
bentuk tubuhnya. (Jika pakaian menggambarkan
bentuk tubuhnya), maka tidak boleh melihatnya
karena Rasulullah saw. bersabda, “Siapa yang
melihat tubuh perempuan dan pakaiannya
memperlihatkan bentuk tubuhnya, dia tidak
akan mendapatkan harumnya surga.” (Al-Zaila’i.
1313. 6/366).

. Ketika berada di tempat umum, seseorang
tidak boleh mengenakan pakaian yang tipis dan
transparan. Menggunakan pakaian seperti ini
hukumnya seolah tidak menggunakan pakaian.
Rasulullah saw. bersabda,

0% - Go

Bl iignn o35 W5l BN 8 Gy pliis
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Ada dua golongan penghuni neraka yang
belum pernah aku lihat. (Pertama), kaum
yang memiliki cambuk seperti seekor sapi
yang dipergunakannya untuk memukul orang.
(Kedua), perempuan yang berpakaian, tetapi
(sama dengan) telanjang, (berjalan dengan)
berlenggok-lenggok, serta mudah dirayu atau
suka dirayu. Rambut mereka (disasak) seperti
punuk unta. Mereka tidak akan masuk surga,
bahkan tidak akan mencium baunya, padahal
harumnya itu bisa tercium dari jarak begini dan
begini.” (HR Muslim, 3/2128).

Jika karena alasan tertentu pakaian seperti
itu harus dipakainya, dia harus menggunakan
dalaman sehingga menutupi tubuhnya. Hal ini
sesuai dengan hadis yang diriwayatkan dari
Ahmad di atas ketika Rasulullah saw. bersabda,
“Suruhlah dia memakai dalaman (ghilalah). Aku
khawatir akan menampakkan ukuran tulangnya
(bentuk tubuhnya).” (HR Ahmad, 5/21834).

. Berdasarkan ketentuan cara berpakaian seperti
di atas, maka perempuan sebaiknya memakai
pakaian yang longgar, kerudung menutupi
dada, atasan yang panjang sehingga menutupi
panggul, dan bawahan yang lebar seperti rok,
kulot, atau menggunakan outer.
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d. Perempuan tidak boleh memakai pakaian yang
identik dengan pakaian laki-laki. Sebaliknya,
laki-laki tidak boleh memakai pakaian yang
identik dengan pakaian perempuan. Hal itu
termasuk perkara yang terlaknat. Abu Hurairah
mengatakan,

Sty el L0 ks 89 4 35 540
AR

Rasulullah saw. melaknat laki-laki yang memakai
pakaian perempuan dan perempuan yang me-
makai pakaian laki-laki. (HR Abu Daud, 4/4098)

D. LOKASI KEGIATAN DAN PERCAMPURAN
ANTARA LAKI-LAKI DAN PEREMPUAN

1. Perempuan menghindari lokasi yang menjadi
sasaran pandangan laki-laki.

Maka, agar meminimalkan terjadinya fitnah, sebaik-
nya perempuan berolahraga di dalam ruangan
(indoor), jika memungkinkan. Allah Swt. berfirman,
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Katakanlah kepada laki-laki yang beriman hendak-
lah mereka menjaga pandangannya dan memeli-
hara kemaluannya. Demikian itu lebih suci bagi
mereka. (An-Nur [24]: 30)

Menghindari terjadinya percampuran (ikhtilath)
antara laki-laki dengan perempuan.

Diceritakan bahwa Usaid Al-Anshari mendengar Nabi
saw. memerintahkan agar laki-laki dan perempuan
tidak bercampur di jalan. Nabi saw. bersabda,
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“(Perempuan) harap minggirlah, jangan berjalan

di tengah, tetapi berjalanlah di pinggir!” (HR Abu
Daud, 4/5272)

Jika karena alasan tertentu peserta olahraga
terdiri dari laki-laki dan perempuan, maka laki-
laki dan perempuan berada pada posisi yang
terpisah seperti laki-laki di depan dan perempuan
di belakang atau sebelah kanan dan kiri.

Jika karena alasan tertentu pada akhirnya posisi
laki-laki dan perempuan tidak terkendali sehingga
bercampur.
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Maka dengan santun dan sebisanya instruktur
atau panitia mengingatkan agar peserta laki-laki
dan perempuan menempati posisi yang sudah
ditentukan. Allah Swt. berfirman,
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Bertakwalah kamu kepada Allah sekuat kemam-
puanmu! Dengarkanlah, taatlah, dan infakkanlah
harta yang baik untuk dirimu! (At-Tagabun/64:16)

Jika peserta olahraga hanya perempuan, instruk-
turnya adalah perempuan. lJika sebaliknya,
instrukturnya adalah laki-laki. Jika bersama-sama
antara laki-laki dan perempuan, instrukturnya
adalah laki-laki.

ASPEK GERAKAN DAN KESEHATAN

Menghindari gerakan yang dapat membangkitkan
syahwat lawan jenis yang melihatnya.
Seperti goyang pinggul dan bagi laki-laki meng-
hindari gerakan yang gemulai seperti menyerupai
perempuan. Rasulullah saw. bersabda,
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Sesungguhnya Allah  menuliskan bagian dari
perbuatan zina kepada Anak Adam. Dia pasti
mendapatkannya. Zina kedua mata adalah
memandang. Zina lisan adalah berucap. Zina nafsu
adalah berkhayal dan menikmati khayalannya.
Sementara itu, kemaluan (bisa) mengikuti atau
tidak mengikutinya. (HR Muslim, 4/2657)

\

Menghindari gerakan yang membahayakan
kesehatan organ perempuan seperti rahim dan
otot-ototnya dengan cara menghindari gerakan
melompat-lompat khususnya bagi yang sudah
berusia lanjut.

Tentu, perempuan diciptakan dengan kodrat
yvang berbeda dari laki-laki sehingga tidak setiap
gerakan olahraga yang cocok bagi laki-laki akan
cocok pula bagi perempuan. Ubadah bin Shamit
meriwayatkan,
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Sesungguhnya Rasulullah saw. menetapkan bahwa
tidak boleh membahayakan dirinya sendiri dan
tidak boleh pula membahayakan orang lain.” (HR
Ibnu Majah, 2/2340).

Gerakan senam sebaiknya menekankan pada
olahraga kesehatan daripada gerakan yang
identik dengan tarian.

ASPEK MUSIK DAN PILIHAN LAGU

Menghindari musik dan nyanyian yang mengan-
dung konten kemaksiatan atau mencitrakan
kemaksiatan seperti yang biasa dipakai untuk
mengiringi kegiatan-kegiatan maksiat.

Tidak dapat dipungkiri, para ulama berbeda
pendapat tentang hukum musik dan nyanyian.

a. Sebagian ulama mengharamkannya karena Abu
Malik Al-Asy’ari mengatakan,
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Demi Allah, benar aku mendengar Rasulullah
saw. bersabda, “Akan ada sekelompok umatku
yang menghalalkan kemaluan (tanpa nikah),
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kain sutra, khamar, dan alat musik.” (HR Bukhari,
5/5268)

. Ada pula ulama yang membolehkannya dengan
syarat-syarat tertentu. Menurut lbn Hajar, hadis
yang diriwayatkan dari Abu Malik di atas tidak
berlaku mutlak karena di rumah Nabi saw. pun
pernah ditabuh salah satu alat musik (dufuf).
Aisyah berkata,
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Rasulullah saw. masuk ke rumahku. Saat itu ada
dua orang anak perempuan bernyanyi dengan
nyanyian buats (perang Aus dan Khajraj) sambil
memukul tabuh-tabuhannya. Beliau kemudian
tidur di atas kasurnya dengan memalingkan
wajahnya (dari perempuan itu). Abu Bakar
kemudian masuk dan membentakku. Beliau
mengatakan, “Dawai setan di rumah Nabi saw.”
Namun, Rasulullah saw. menghadap kepadanya
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dan berkata, “Biarkan mereka.” (HR Bukhari,
1/907; Muslim, 2/892)

. Di antara syarat kebolehan itu adalah tidak

mengandung kemaksiatan. Itu sebabnya, hadis
tersebut oleh Muslim diberi judul dengan
keringanan untuk melakukan permainan dalam
persoalan yang tidak mengandung kemaksiatan.

Dianjurkan menggunakan musik dan nyanyian
yang tepat dan dapat membangkitkan semangat
patriotisme dan cinta tanah air seperti lagu
nasional dan daerah atau musik dan nyanyian
lainnya yang membangun nilai-nilai positif.

a.

Menurut fatwa Dar al-Ifta al-Mashriyyah (no.
5679, 19-11-2005), musik dan nyanyian ada yang
dibolehkan (mubah) dan ada yang diharamkan.
Di antara yang diperbolehkan adalah musik dan
nyanyian yang bersifat religius, nasionalisme,
mengekspresikan kebahagiaan pada hari-hari
besar (‘ied), dan berbagai kesempatan lain.

. Nyanyiannya bebas dari kata-kata yang jorok

dan dosa, tidak membangkitkan syahwat, dan
makna liriknya mulia (Tamam. 2013).

Instruktur serta peserta olahraga, laki-laki dan
perempuan, tidak mengeluarkan suara atau kata-
kata yang bisa menimbulkan fitnah.
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a. Menyerupai lawan jenis, dalam pakaian dan
pembicaraan, merupakan perkara yang terlaknat.
Artinya dijauhkan dari rahmat Allah Swt. Dari
lbn Abbas, Rasulullah saw. bersabda,
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Rasulullah saw. melaknat laki-laki yang menye-
rupai perempuan dan perempuan yang menye-
rupai laki-laki. (HR Bukhari, 7/5885)

b. Perkataan jorok yang menjurus pada kecen-
derungan seksualitas, apalagi jika diucapkan
di hadapan lawan jenis, merupakan perkara
yang dimurkai oleh Allah Swt. Abu Darda
meriwayatkan, Nabi saw. bersabda,
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Tidak ada sesuatu yang paling berat dalam
timbangan seorang mukmin pada hari Kiamat
dibandingkan dengan akhlak mulia. Sesung-
guhnya Allah Swt. benar-benar murka kepada
orang yang berkata jorok dan kasar. (HR
Tirmidzi, 4/2002)

31



G. PENYELENGGARAAN KEGIATAN SENAM:

Penyelenggaraan kegiatan olahraga memperhati-
kan hal-hal sebagai berikut:

1. Panitia dapat menjelaskan dengan bijaksana
kepada para peserta tentang adab dan ketentuan
fikih ini sehingga tidak terjadi pelanggaran syar’i.

Allah Swt. berfirman,
o) 2y iy Sy 35 Jed J) ¢

Serulah (manusia) ke jalan Tuhanmu dengan hikmah

dan pengajaran yang baik serta debatlah mereka
dengan cara yang lebih baik. (An-Nahl/16:125)

2. Panitia menyiapkan SDM, sarana, dan prasarana
pengaturan barisan peserta senam atau olahraga
lain sehingga dapat meminimalkan terjadinya
percampuran barisan diantara kaum laki-laki dan
kaum perempuan.

Oleh karena itu, kerapian pelaksanaan acara
sebaiknya disiapkan dengan seksama. Rasulullah
saw. bersabda,
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Sesungguhnya Allah Swt. menyukai, jika salah
seorang di antara kamu melakukan suatu per-
buatan, ia dilakukan dengan rapi. (HR Baihaqi,
Syuab Al-Iman, 4/5312)

H. PUBLIKASI KEGIATAN:

Berkenaan dengan publikasi kegiatan, maka ada

beberapa hal yang perlu diperhatikan:

1.

Kegiatan olahraga yang direncanakan untuk di-
publikasikan sebaiknya dilakukan dengan benar-
benar memperhatikan kaidah-kaidah syar’i
seperti yang dijelaskan di atas.

Untuk keperluan tersebut, diharapkan agar
panitia berkonsultasi kepada ahli agama untuk
melakukan pengecekan terkait konten yang
pantas atau tidak pantas untuk dipublikasikan.

Editing photo atau video dapat dilakukan dengan
memperhatikan  ketentuan-ketentuan aurat
sehingga tidak menonjolkan hal-hal yang dapat
mendatangkan fitnah.

Keindahan tubuh perempuan merupakan amanah
yang hanya boleh diperlihatkan kepada orang yang
berhak saja.
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Allah Swt. berfirman,
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Hendaklah pula mereka tidak menampakkan
perhiasannya (auratnya), kecuali kepada suami
mereka, ayah mereka, ayah suami mereka, putra-
putra mereka, putra-putra suami mereka, saudara-
saudara laki-laki mereka, putra-putra saudara
laki-laki mereka, putra-putra saudara perempuan
mereka, para perempuan (sesama muslim), hamba
sahaya yang mereka miliki, para pelayan laki-laki
(tua) yang tidak mempunyai keinginan (terhadap
perempuan), atau anak-anak yang belum mengerti
tentang aurat perempuan. (An-Nur [24]: 31)

Publikasi dilakukan dengan hati-hati dan mem-
pertimbangkan maslahat dan mudaratnya agar
tidak mendatangkan fitnah.
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Dengan publikasi, kegiatan yang bersifat tertutup
atau terbatas akan menjadi konsumsi publik. Maka,
pertimbangan antara maslahat dan mudarat harus
diperhatikan. Dalam kaidah fikih dikatakan,
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Mencegah terjadinya kerusakan lebih dikedepan-
kan daripada (usaha) untuk mendapatkan kebaikan.
(Al-Suyuthi. 1990. 1/87)

Publikasi untuk segmen anak muda sebaiknya
menampilkan anak usia yang sebaya dengan
segmen peruntukannya.

Hal itu didasarkan atas pertimbangan paling ringan
kemungkinan mudarat yang diakibatkannya.
Dalam hadis diceritakan:

T35 156 e 0 35 P58 (ol S305 Wad]
(S A6 a5 LB G i Sl K9
Elash e ) g3 oS B o arp

18

-
- "
z P

-
o~ s 0%

o el J U8 aly B CSC2 55 e Gl S

35



s gfgbvﬁbﬂuuwum Gl
Aisyah dia berkata, “Ketika Rasulullah saw. duduk,
kami mendengar suara hiruk pikuk dan suara anak-
anak kecil. Maka, Rasulullah saw. berdiri. Ternyata,
seorang budak wanita Habasyah sedang menari
dan bermain, sedangkan di sekitarnya ada beberapa
anak-anak kecil. Maka, beliau bersabda, “Kemarilah
wahai Aisyah dan lihatlah!” Aku pun datang, lalu
menaruh daguku di atas pundak Rasulullah saw.
sambil melihat pertunjukan itu di antara pundak
dan kepalanya. Maka, beliau bersabda, “Apakah
sudah puas? Apakah sudah puas?” Aku menjawab,
“Belum” karena masih ingin berada di dekatnya.
(HR Tirmizi, 3624/5)

PENUTUP

Demikian adab olahraga, mudah-mudahan bisa

dijadikan acuan dalam melakukan kegiatan ini di
tempat umum. Diharapkan agar umat Islam memiliki
komitmen yang tinggi pada ketentuan fikih dan akhlak
Islam dalam menjalankan semua kegiatannya sehingga
olahraga tidak hanya menyehatkan fisik, tetapi menjadi
amal ibadah dan mendatangkan kebahagiaan di dunia
dan akhirat, amin ya rabbal alamin.
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